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Cytaty

Jan Pawel I1. Encyklika Centessimus Annus (Rzym, 01.05.1991),nr 36:

Dazenie do coraz lepszych i bardziej zadowalajacych warunkow zycia i coraz wickszej
zamoznoS$ci jest samo w sobie uzasadnione; trudno jednak nie podkresli¢ zwigzanych z tym
etapem rozwoju nowych obowigzkoéw i1 niebezpieczenstw. W sposobie powstawania i
okreslania nowych potrzeb zawsze si¢ wyraza mniej lub bardziej shuszna koncepcja cztowieka
1 jego prawdziwego dobra. Poprzez decyzje dotyczace produkcji i konsumpcji ujawnia si¢
okreslona kultura jako ogodlna koncepcja zycia. To wlasnie tutaj powstaje zjawisko
konsumizmu. Okreslajac nowe potrzeby i nowe sposoby ich zaspokajania, koniecznie nalezy
si¢ kierowa¢ integralng wizja cztowieka, ktora ogarnia wszystkie wymiary jego istnienia i
ktéra wymiary materialne i instynktowne podporzadkowuje wewnetrznym i duchowym.
Natomiast odwotywanie si¢ bezposrednio do jego instynktéw i ignorowanie na réozne sposoby
jego wolnej 1 $wiadomej natury osobowej moze prowadzi¢ do wytworzenia nawykow
konsumpcyjnych i stylow Zycia obiektywnie niegodziwych lub szkodliwych dla fizycznego i
duchowego zdrowia. W samym systemie gospodarczym nie ma kryteridw pozwalajacych na
poprawne odroznienie nowych i doskonalszych form zaspokajania ludzkich potrzeb od
potrzeb sztucznie stwarzanych, przeszkadzajacych ksztattowaniu si¢ dojrzalej osobowosci.
Dlatego pilnie potrzebna jest tu wielka praca na polu wychowania i kultury, obejmujaca
przygotowanie konsumentéw do odpowiedzialnego korzystania z prawa wyboru,
ksztattowanie glgbokiego poczucia odpowiedzialno$ci u producentéw i przede wszystkim u
specjalistow w dziedzinie spolecznego przekazu; konieczna jest takze interwencja wladz
publicznych.

Nr 41:

Nalezy sprowadzi¢ pojecie alienacji do wizji chrze$cijanskiej, dostrzegajac, ze alienacja
polega na odwrdceniu relacji srodkéw i1 celow: cztowiek, nie uznajac wartosci i wielkosSci
osoby w samym sobie i w bliznim, pozbawia si¢ mozliwos$ci przezycia w pelni wlasnego
czlowieczenstwa i nawigzania tej relacji solidarno$ci i wspolnoty z innymi ludzmi, dla ktorej
zostal stworzony przez Boga. Cztowiek bowiem staje si¢ naprawde sobg poprzez wolny dar z
siebie samego; dar ten jest mozliwy dzigki podstawowej ,,zdolnosci transcendencji” osoby
ludzkiej. Cztowiek nie moze oddaé si¢ czemus, co stanowi projekcje rzeczywistosci czysto
ludzkiej, abstrakcyjnemu ideatowi lub falszywej utopii. Bedac osoba, moze uczyni¢ z siebie
dar dla innej osoby czy innych oséb, a w koncu dla Boga, bo Bog jest sprawca jego istnienia i
tylko On moze w pelni ten dar przyja¢. Wyobcowany jest zatem taki cztowiek, ktory nie chce
wyj$¢ poza samego siebie, uczyni¢ z siebie daru ani stworzy¢ autentycznej ludzkiej
wspolnoty, dazacej ku swemu ostatecznemu przeznaczeniu, ktorym jest Bég. Wyobcowane
jest spoleczenstwo, ktore poprzez formy spolecznej organizacji, produkcji i konsumpcji
utrudnia zaréwno realizacje tego daru, jak i budowanie tej migdzyludzkiej solidarnosci.



Jan Pawel II. Oredzie na XXXVI Swiatowy Dzien Srodkéw Spolecznego Przekazu
(Rzym, 24.01.2002).

Internet jest bez watpienia nowym «forum» w sensie nadanym temu slowu przez
starozytnych Rzymian — jako miejsce otwarte dla szerokiego ogédtu obywateli, gdzie
podejmowano decyzje dotyczace polityki i interesow oraz wypelniano obowigzki religijne;
byto to miejsce, w ktorym toczylo si¢ Zycie spoteczne miasta i gdzie na §wiatlo dzienne
wychodzily najlepsze i1 najgorsze strony natury ludzkiej. Forum bylto zatloczong i tetnigca
zyciem przestrzenig w $rodku miasta, miejscem, ktore odzwierciedlalo kulture otaczajacego
srodowiska, a jednocze$nie tworzylo wiasng kulture. W nie mniejszym stopniu dotyczy to
réwniez cyberprzestrzeni, ktdra jest niejako nowym horyzontem otwierajagcym si¢ przed nami
u zarania trzeciego tysigclecia. Podobnie jak wszystkie nowe horyzonty w minionych
epokach, rowniez i ten kryje niebezpieczenstwa i obietnice, a takze zapowiedz przygody, tak
charakterystycznej dla innych wielkich okreséw przemian. Nowy $wiat cyberprzestrzeni
pobudza Kosciét do uczestnictwa w tej wspanialej przygodzie, jaka jest wykorzystanie
potencjatu nowych technologii w dziele gloszenia Dobrej Nowiny. To w tym wyraza si¢ na
progu nowego tysigclecia istota Chrystusowego polecenia: «Wyptyn na glebie — Duc in
altum!» (Lk 5, 4).
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Wlodzimierz Wieczorek

Zanim przekaze¢ mikrofon chcialbym powita¢ cala nasza spoteczno$¢ akademicka
Szkoly Wyzszej Przymierza Rodzin w Warszawie na czele z nestorem tych konwersatoriéw
Rektor SWPR panig prof. Elzbieta Mycielska-Dowgiatto.

Witam serdecznie wszystkich naszych szanownych gosci. W sposob szczegdlny
chciatbym przywita¢ mecenasow naszej uczelni oraz inicjatoréw réznych dziet spotecznych w
Warszawie panstwa Iwong i1 Jacka Waksmundzkich.

Przechodzimy od problematyki uzaleznien od substancji psychoaktywnych do
uzaleznien behawioralnych. Moderatorem dzisiejszego konwersatorium bedzie pani doktor
Magdalena Lejzerowicz, ktéra przywita naszych panelistoéw i bedzie prowadzi¢ dzisiejsze
spotkanie.

Magdalena Lejzerowicz

Witam bardzo serdecznie wszystkich naszych studentéw jak rdéwniez naszych
dzisiejszych gosci, ktoérzy wypowiedza si¢ na temat uzaleznien. Witam panig Magdaleng
Smas-Myszczyszyn, certyfikowang psychoterapeutka uzaleznien i jednoczesnie kierownika
studiow podyplomowych na naszej uczelni, na kierunku Specjalista Terapii Uzaleznien. Pani
Smas-Myszczyszyn przyblizy nam zagadnienie uzaleznien behawioralnych 1 wynikéw
skutecznej terapii. W panelu Konwersatorium wezmie tez udzial pani Agnieszka Taper, ktora
z wyksztalcenia jest socjologiem. Jest tez przedstawicielem fundacji Bonum Humanum. Pani
Agnieszka sprobuje odpowiedzie¢ na pytanie, czy mozna uzalezni¢ si¢ od technologii
cyfrowych? Specjalnym gosciem dzisiejszego spotkania begdzie pan Robert, ktory jest
moderatorem grupy siecioholikow.

Magdalena Smas-Myszczyszyn

W swojej wypowiedzi chce panstwu powiedzie¢ czym sg i jakie mamy uzaleznienia
behawioralne, a tez powiedzie¢ par¢ stow o poszczegdlnych uzaleznieniach behawioralnych.
Ogolnie méwigc mamy dwa podzialy uzaleznien: substancjonalne, czyli alkohol, narkotyki,
dopalacze oraz leki i druga grupa czyli uzaleznienia behawioralne, czyli zwigzane z réznego
rodzaju zachowaniami. To co zaliczamy do uzaleznien behawioralnych to gléwnie hazard,



ktory jest jedyna jednostka, ktora jest w klasyfikacjach. W diagnostyce postugujemy si¢
glownie klasyfikacjami ICD (klasyfikacja europejska chordb i zaburzen) i DSM (klasyfikacja
amerykanska chorob 1 zaburzen psychicznych). Hazard jest jedynym uzaleznieniem
behawioralnym, ktére jest w klasyfikacji DSM, w grupie zaburzen uzaleznien od substancji i
nalogow. Jezeli chodzi o klasyfikacje europejska, na podstawie ktorej my prowadzimy
diagnostyke i tez na podstawie ktorej nam placa za leczenie tych pacjentow (NFZ ptlaci za
terapi¢ jezeli jest diagnoza pacjenta) hazard jest w grupie zaburzen kontroli impulsow. Byty
plany, Zeby w tym roku na jesieni, kiedy wejdzie nowa rewizja ICD — 11 przenies¢ hazard do
grupy natogdw, natomiast europejscy specjalisci uznali, ze jest jeszcze zbyt malo dowodow
badawczych, ktére pozwolityby uznaé, ze hazard jest uzaleznieniem, wigc na razie pozostanie
w grupie zaburzen kontroli impulsow.

Internet 1 gry komputerowe, zostang najprawdopodobniej w drugiej potowie tego roku
wlaczone w klasyfikacje ICD — 11 do zaburzen zwigzanych z natogami i pojawi tam si¢
rébwniez, to co jest gtownym obszarem mojej pracy, czyli kompulsywne zachowania
seksualne, ktore beda na razie w grupie zaburzen kontroli impulséw. To jest krok w dobrym
kierunku, bo do tej pory leczyliSmy i leczymy pacjentéw nie mogac ich zdiagnozowac z tym,
z czym do nas przychodza.

Mamy ponadto jeszcze uzaleznienie od jedzenia, czyli kompulsywne zaburzenia
jedzenia, jak rowniez do uzaleznien behawioralnych zaliczamy jeszcze pracoholizm, ktéremu
bede chciata pare minut poswigci¢, zebyscie panstwo umieli rozrdzni¢ czy jestescie w grupie
pracoholikow, czy tez pasjonatow pracy. Pasja pracy to bardzo tadne okreslenie.
Obowigzujaca teoria pracoholizmu opracowana zostala przez Polk¢ dr Kamile Wojdyto
z Uniwersytetu Gdanskiego.

Jezeli chodzi o uzaleznienia behawioralne to cz¢§¢ osob wiacza w to wiele rdéznych
czynnosci takich jak ortoreksja, zdrowe odzywianie, czy opalanie. Ostatnio styszatam nawet
teorig, ze przemoc jest cz¢$cig uzaleznienia behawioralnego, natomiast moje zdanie jest takie,
ze im wigcej rzeczy wrzucimy do tego worka uzaleznien behawioralnych, tym bardziej
bedziemy traktowani niepowaznie przez innych. Juz teraz styszymy rézne komentarze na ten
temat — od czego si¢ jeszcze mozna uzalezni¢. Wigc mysle, ze lepiej skupi¢ si¢ na gtownych
czynnos$ciach, ktére powoduja duzy dyskomfort w funkcjonowaniu pacjenta, i z ktorymi
pacjenci si¢ do nas zglaszaja, niz poszerza¢ ten worek i wrzuca¢ do niego wszystko.

W uzaleznieniach behawioralnych, czyli w tych czynnosciach, bardzo trudno jest nam
odréznié co jest pasja, w ktdrg my si¢ angazujemy, a co jest natlogowym zachowaniem. Na
przyktad kiedy granie hazardowe jest przyjemnoscia, a kiedy zaczyna by¢ uzaleznieniem i
powaznym problemem. Ile razy jak zagramy w totka w ciggu miesiagca to jest jeszcze OK i
ptacimy za dobra zabawe i podobnie ile razy mozemy wejs¢ do kasyna 1 zagra¢ dla
przyjemnosci, a kiedy to juz jest przekroczeniem granic i zaczyna by¢ uzaleznieniem. Na ile
mozemy korzysta¢ z nowych technologii, nowych mediow, ile godzin siedzenia przed
komputerem, grania w gry, czy uzywania telefonu komodrkowego jest jeszcze norma i
znakiem naszych czasdéw, a kiedy ta norma zaczyna by¢ juz przekroczona i zaczyna byc¢
uzaleznieniem. Na ile to jest tak, Ze to nam samym i innym osobom z naszego otoczenia
zaczyna przeszkadza¢. Czy informatyk, ktory siedzi 10 godzin przed komputerem jest
uzalezniony od komputera, czy osoba, ktéra gra w gry komputerowe 3 godziny dziennie jest



uzalezniona od komputera i od gier komputerowych? Jest mnostwo pytan, ktére musimy
sobie zadawac¢ 1 szuka¢ na nie odpowiedzi.

Podobnie jest z tak zwanymi kompulsywnymi zaburzeniami seksualnymi, czy z
hiperseksualnoscig. Kiedy to jest tak, ze mamy nadmierny poped, albo jestesmy w okresie
tworzenia zwiazku, w fazie miodowego miesigca. Na ile to jest jeszcze norma, a kiedy to
przestaje by¢ normg. Czy kierowanie si¢ kryteriami iloSciowymi jest zasadne w
uzaleznieniach behawioralnych, czy nie? Mamy mndstwo pytan, ale czgsto sa one bez
odpowiedzi, gdyz brakuje nam jeszcze doswiadczenia. Zajmujemy si¢ nimi dopiero od 4-5 lat.
Weczeéniej to byt obszar, ktory byt kompletnie niezagospodarowany. Poczatkowo zglaszali si¢
pojedynczy pacjenci. Pierwszy moj pacjent hazardowy przyszedt do mnie 17 stycznia 2005
roku i nie miatam zielonego pojgcia co z nim zrobi¢. Pracowalam wtedy w poradni leczenia
uzaleznien i poradni zdrowia psychicznego i1 zastanawiatam si¢, w ktorej poradni zatozy¢ mu
karte choroby. W koncu wystatam go na oddziat dzienny psychiatryczny. Jest to dziedzina,
ktora dopiero zaczyna si¢ rozwijac i co$, co dopiero badamy. Kryterium ilo$ciowe jest bardzo
zhudne, bo zastosowanie go na przyklad do czasu spedzanego przed komputerem dla
gimnazjalisty, dla studenta, albo dla informatyka bgda zupeklnie roézne. Okreslenie czasu
poswiecanego na gry hazardowe dla mtodej osoby i dla kogo$, kto na tym zarabia lub pracuje
przy tym, tez bedzie zupeknie inne.

Jezeli chodzi o hazard, to w Polsce ponad 50 tys. Polakow jest uzaleznionych od gier
hazardowych a blisko 200 tys. 0sob jest narazonych poprzez swoje zachowania na ryzyko
uzaleznienia. Sg to wyniki badan z 2015 roku finansowane z tzw. funduszu rozwigzywania
probleméw hazardowych. Wynika z nich, ze 25% mieszkancow Polski powyzej 15 roku zycia
grala w gry pieni¢zne. Wyniki badan pokazuja, ze im mlodsi gracze tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze beda mie¢ w przysztosci problemy z uzaleznieniem od grania.
Najwickszy odsetek dla os6b uzaleznionych od grania hazardowego lokuje si¢ w grupie
wiekowej 15 — 34 lata, gdzie zgodnie z polskim prawem 15-latek nie ma prawa kupi¢ losu,
nawet nie ma prawa wejs¢ do zaktadu bukmacherskiego. Hazardowe gry on-line w Polsce sg
nielegalne. Grajac on-line w pokera lamiecie panstwo prawo. Na przyktad kupienie zdrapki -
gdy jesteSmy w punkcie, gdzie jest lotto, osoba obslugujaca ten punkt nie ma prawa dac
dziecku wybra¢ zdrapki. To jest tamanie prawa. Sprzedawca nie ma prawa tego zrobi¢, nawet
w przypadku, kiedy rodzic méwi ,,prosze zdrapke¢ za 2 ztote” a potem do dziecka, by wybrato
sobie, ktora chce. Jak wejdziecie panstwo na strony z hazardem on-line, ktéry jest nielegalny
w Polsce, poza zaktadami bukmacherskimi nalezacymi do STS, Millenium i Fortuna, to na
kazdej z niej drobnym druczkiem bedzie napisane, ze ,strona nie jest przeznaczona dla
obywateli przebywajacych na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej”. Operatorem strony jest
firma z siedzibg na Gibraltarze, ktora bardzo dba o mniejszo$¢ Polska na Gibraltarze,
poniewaz oni moga nie zna¢ angielskiego, ale zeby mogli gra¢ w pokera to tworzg im strony
w jezyku polskim.

Jezeli moéwimy o hazardzie i uzaleznieniu od hazardu, to gtdéwnie zwracamy uwage na
to, ze po pierwsze ta osoba traci bardzo duzo czasu na to, zeby gra¢, jest zaabsorbowana
hazardem, my$li o graniu, nawet kiedy jest w pracy. Zeby osiagna¢ poziom ekscytacji,
cieszy¢ si¢ tym graniem osoba ta musi gra¢ coraz wigcej, stawia¢ coraz wyzsze kwoty, bo
kwoty, ktore do tej pory stawiata sg dla niej nieatrakcyjne. To co jest najbardziej atrakcyjne w
graniu hazardowym, to ,,prawie wygrana”, kiedy na przyktad zabraknie jednego numerka do



wygranej. Jest to bardzo ekscytujace, nakrgca do dalszego grania. Sama wygrana nie jest juz
satysfakcjonujgca, bo to oznacza, ze trzeba odejs¢ i przesta¢ gra¢. Mimo wielokrotnie
podejmowanych préb zaprzestania grania, albo zakonczenia grania (osoby obiecuja sobie, ze
juz nigdy nie beda graé, albo, ze beda gra¢ tylko za 100 zlotych, albo, ze beda graé tylko
przez godzine), w efekcie jest czesto tak, ze robig to coraz czesciej 1 nie s w stanie mie¢ nad
tym kontroli. Kiedy prowadze szkolenia dla terapeutéw, gdzie ucze pracy z hazardzistami, w
ramach zaje¢ wchodzimy do kasyna, gdzie pokazuj¢ jak funkcjonuje hazardzista. Siedza
osoby przed maszynami i sg catkowicie w swoim wiasnym $§wiecie. Nic ich nie interesuje co
dzieje si¢ wokot.

Kiedy wprowadzalismy w Polsce ,,polityke bezpiecznej gry” i odwiedzatam kasyna w
calej Polsce i sprawdzatam czy sg przystosowane do polityki bezpiecznej gry, to najbardziej
poruszajacy dla mnie widok byt 80-letniej pani, bardzo eleganckiej, ubranej bardzo
dystyngowanie, w koronkowych biatych r¢kawiczkach, ktora glaskata automat i méwita ,,no
prosz¢ tylko tym razem, tylko tym razem mi daj”. Jak spotykacie si¢ z hazardzistami i
rozmawiacie z nimi, zwlaszcza z tymi, ktdrzy graja na maszynach, to te ,,ich” maszyny maja
swoje imiona. One sg bardzo spersonalizowane. Kiedy hazardzist¢ zapytacie o ich maszyne,
,ktora im daje” pokaza zdjecia ,,swojej” maszyny, ktdorg maja w swoim telefonie. Oni wam
nie pokaza zdjecia swojej rodziny, albo dzieci, tylko zdjecia ,,swojej” maszyny, ktora jest
spersonalizowana.

Jezeli pracujecie panstwo w przedszkolu, albo macie dzieci w przedszkolu, i jest tam
organizowana loteria fantowa, to pamigtajcie, Ze jest to gra hazardowa. Jezeli za los, ktory
trzeba wylosowa¢ placimy chocby zlotowke, przedszkole, szkola, czy organizacje
charytatywne, ktore organizujg tg loteri¢ tamig prawo, chyba, Ze majg zgod¢ izby celne;j. I1zba
celna wydaje licencje na hazard w Polsce. W zwigzku z tym, jesli gramy w taka gre, lub ja
organizujemy, jesteSmy przestgpcami. A rownoczesnie od matego uczymy dzieci, ze mozna
ryzykowa¢, 1 ze to budzi emocje. Musimy zdawac¢ sobie sprawe, ze kiedy istnieje ryzyko i o
wygrane]j decyduje przypadek, to jesli wktadamy w to chociazby minimalng kwote, i mozemy
cos$ straci¢ to, jest to juz hazard.

Osoby uzaleznione odczuwaja bardzo duzy niepokdj przy probach ograniczenia, albo
zaprzestania grania. Traktujg one granie jako ucieczke¢ od swoich problemow. Na przyktad
bardzo czgsto kobiety, ktore sa wspotuzaleznione, bo ich partner jest uzalezniony od alkoholu,
graja w gry hazardowe, na maszynach, czy w totolotka, bo majg taka wizje, ze wygrana jest
jedyna szansa, zeby one si¢ z tego uwolnily. Przegrawszy pienigdze powracaja innego dnia,
zeby si¢ odegra¢, mysla, ze jak tylko si¢ odegrajg i wygraja tyle, ile potrzebuja na splate, na
przyktad dlugu, to przestang gra¢, ale to nigdy nie nastgpuje. Te osoby bardzo czgsto
oktamujg terapeutow, cztonkow rodziny, zeby ukry¢ swoj problem i swoje uwiktanie w granie
hazardowe. Jesli si¢ pytamy o granie, to pacjenci, ktorzy przychodza si¢ leczy¢, a maja czgsto
dlugi od 200 tysiecy w gore, oklamuja nas w rozny sposob. Kiedy robimy analize tego
zadluzenia i z niezaleznego zrodta wiemy, Ze rodzina zaciagnegta kredyt i splacita te dhugi
hazardowe, to pacjent méwi, ze to nie sg jego dhugi, i ze to problem rodziny. Kiedy$
mowiono, ze te osoby dopuszczaja si¢ tez tamanie prawa, réznych malwersacji, jednak to jest
bardziej charakterystyczne dla uzaleznionych od zakupdéw. Hazardzisci raczej wdadza si¢ w
jakie$ nielegalne pozyczki na 200% dziennie. Te osoby wiedza, ze im bardziej si¢ angazujg w
hazard, tym wigksze jest ryzyko utraty kontroli nad nim, ryzyko utraty zwigzku, pracy, relacji



miedzyludzkich i tak dalej. Bardzo czgsto licza na innych, ze dadza im pienigdze, by mogli
poprawi¢ swoja sytuacje finansowa.

Bardzo wazne jest to, ze jesli u kogokolwiek z pacjentow zdiagnozujemy chorobe
afektywna dwubiegunowa polegajaca na naprzemiennych okresach depresji i mani, u tych
0sOb nie mozna diagnozowa¢ zaburzen behawioralnych, poniewaz nadmiarowe czynnosci,
granie, zakupy, seks, sa jednym z objawow klinicznych stanu maniakalnego.

Jezeli chodzi o jedzenie, mowi si¢, ze okolo 6,5% populacji ma problem
z kompulsywnym objadaniem si¢, a 25% procent jest dotknigtych otyloscig. Objadanie si¢
glownie dotyczy kobiet, jest sposobem roztadowania napigcia. Kto$, kto duzo je, to nie
znaczy, ze cierpi na kompulsywne objadanie si¢. Bo kompulsywne objadanie si¢ to sa
epizody, ktore wystepuja raz, dwa razy w tygodniu, trwajace najczesciej okoto dwoch godzin,
polegajace na tym, ze ta osoba w bardzo krotkim czasie przyjmuje bardzo duze ilo$ci jedzenia
czgsto rzeczy, ktore sa nie do spozycia. Na przyktad je ciasto, zagryza to §ledziem, po czym
wycigga zamrozone mi¢so z zamrazalki i tez je pochlania. Ostatnio zglosit si¢ do mnie
me¢zczyzna w momencie kiedy zorientowat si¢ po napadzie jedzenia, ze wyjadl pety z
popielniczki. Oni w ogdle nie maja kontroli nad tym co robig i co si¢ z nimi dzieje. Sg w
swoim wilasnym $wiecie, w rodzaju transu. Wiec to, ze kto$ jest otyly, i spozywa duzg ilos¢
positkow, to nie znaczy, ze cierpi na kompulsywne objadanie sig.

Przejdg teraz do pracoholizmu. Dla mnie z pracoholizmem jest podobnie. To, ze kto$
bardzo duzo pracuje nie oznacza, ze jest pracoholikiem. Spedzanie duzej ilo$ci czasu w pracy
nie jest objawem pracoholizmu. Pracoholikiem moze by¢ osoba, ktora jest w ogole
nieaktywna zawodowo, w sensie, ze nie pracuje zarobkowo. Pracoholizm jest wtedy, kiedy
jedyne o czym myslimy, to mys$limy o pracy. Wyjezdzamy na wakacje, nie jesteSmy w stanie
wylaczy¢ komputera, telefonu, tylko caly czas mys$limy o naszej pracy. Pracoholicy maja
mnostwo niewykorzystanych dni urlopu, albo jesli wyjezdzaja na urlopy, to wracaja z tego
urlopu, tylko po to, zeby zaja¢ si¢ praca. Kiedy nie my$la o pracy, kiedy nie angazujg si¢
w dzialalno$¢ zawodowa odczuwaja bardzo duzy poziom niepokoju, leku, rozdraznienia. To
sa osoby, ktore nie sa w stanie zaja¢ si¢ czym$ innym. Nie maja swojej pasji, hobby, czgsto
mowia, ze hobby jest ich praca i gdy spotykaja si¢ z innymi ludZmi to nie s3 w stanie
rozmawia¢ o niczym innym, jak tylko o swojej pracy. Nawet kiedy kto§ proponuje jaki$ inny
temat rozmowy, to oni i tak wracaja do tematu pracy. Zar6wno w domu jak i na spotkaniach
towarzyskich, wszedzie pojawia si¢ myslenie o pracy.

Jezeli jesteSmy zaangazowani w pracg, jesteSmy pasjonatami pracy, to przede
wszystkim postrzegamy ja jako warto$¢ i pasje, i jeden z kilku waznych elementow w Zyciu,
ale nie jedyny. Praca daje nam zadowolenie. JesteSmy zaangazowani, ale sytuacyjnie. Jesli nie
ma pracy, jesli jest wolniejszy okres, to cieszymy si¢, ze mozna odetchngé. Odczuwamy
zmeczenie spowodowane pracg. Natomiast jezeli jesteSmy pracoholikami, to pomimo
zmeczenia 1 tak pracujemy, bo mamy takie poczucie, ze trzeba, a ten przymus pracy jest tak
duzy, Zze nie mozna si¢ od niego oderwac. Jesli pracoholicy chca przyjs¢ na terapig, to
najczesciej kilka razy przekladaja to spotkanie, bo musza pracowaé. Bardzo duzo
pracoholikow, to sg osoby, ktore wyrastaly w rodzinie z problemem alkoholowym, albo jeden
z rodzicéw byl pracoholikiem, gdzie praca byla wartoscig, bo im wigcej przynosi si¢
pienigdzy, tym jest si¢ bardziej warto§ciowym. To jest taki sposdb na dowartosciowanie sig.
Pasjonat pracy okresla granice swojej pracy. Kiedy popehia btad wyciaga z niego wnioski.



Pracoholik nie akceptuje btedu, ukrywa je przed innymi, robi wszystko, zeby nikt nie
zauwazyl, ze te btedy zostaly popeknione.

Jesli chodzi o hiperseksualno$¢, mamy wiele okreslen dotyczacych tak zwanego
uzaleznienia od seksu: voyeryzm - nadmierne zachowania seksualne mezczyzn, nimfomania -
u kobiet, hiperseksualnos$¢, erotomania, seksoholizm. Stowo seks jest trzecim najczesciej
wyszukiwanym stowem w wyszukiwarkach anglojezycznych. Okolo 2,5 mld wyszukiwan
dziennie dotyczy seksu i pornografii. Czym sg zaburzenia hiperseksualne? Przede wszystkim
nadmiernym zaangazowaniem w fantazje seksualne, aktywno$¢ seksualng, ktora powoduje
cierpienie. Kiedy pracuj¢ z osobami uzaleznionymi od substancji, od narkotykoéw a
jednoczes$nie uzaleznionych od seksu, one mowia, ze duzo tatwiej bylo im wyj$¢ z narkomanii
i z narkotykdw niz z uzaleznienia od seksu. W gltownej mierze uzaleznienia od seksu
koncentrujg si¢ na uzywaniu nadmiernym pornografii. Te osoby potrafig kilka godzin
dziennie spegdzi¢ na przeszukiwaniu stron internetowych, wyszukiwaniu odpowiednich
filmow, katalogowaniu ich i jednoczesnej masturbacji, ktéra moze trwa¢ nawet kilka godzin
dziennie, az dochodzi czgsto do uszkodzenia czlonka.

Zakupoholizm dotyczy gléwnie kobiet. Zakupoholizm jest wtedy, kiedy tracimy
kontrol¢ nad zakupami, je$li zakupy sa jedynym sposobem na roztadowanie napigcia.
Zakupoholicy majag mndstwo réznych rzeczy w domu, z ktérych nawet odrywaja metek, bo
im chodzi o to, zeby kupi¢, a nie zeby mie¢. Gléwna teoria wyjasniajagca zagadnienie
zakupoholizmu wywodzi si¢ z teorii Winnicotta o tak zwanych obiektach przejsciowych,
mowigca o tym, ze dziecko w okresie 4 — 5 roku zycia, kiedy zaczyna si¢ usamodzielnia¢ ma
tak zwane obiekty przej$ciowe, pieluszke, kocyk, maskotke. Ci co maja dzieci wiedzg jak
trudno czasem jest wypra¢ ten ukochany kocyk, bo on jest niecodzowny dla za$nigcia. Jesli
zbyt wczesnie si¢ te rzeczy dzieciom odbierze, jesli w przedszkolu powie si¢, ze nie wolno
mie¢ pieluszki, albo kocyka, albo swojej ulubionej zabawki, dzieci odczuwaja bardzo duzy
lgk w zwiazku z tym, ze nie majg tego obiektu, ktory daje im poczucie bezpieczenstwa. Kiedy
staja si¢ dorostymi ludzmi zaczynaja otaczaé si¢ réznymi przedmiotami, bo one im daja
substytut poczucia bezpieczenstwa, ktérego zabrakto im w dziecinstwie przez odebranie im
obiektu przej$ciowego.

Magdalena Lejzerowicz
Bardzo dzigkuj¢ pani Magdalenie. Poprosz¢ teraz pana Roberta o wypowiedz
dotyczacg gier 1 internetu w zyciu mlodziezy.

Pan Robert (na skypie)

Witam serdecznie wszystkich panstwa. Jestem uzalezniony od komputera, internetu,
mam tez inne uzaleznienia i zgodnie z tym co moéwila wczesniej pani Magdalena,
uswiadomitem sobie, Ze kupilem niedawno przedmiot, ktéry nie byl mi niezbedny do
funkcjonowania, do pracy, ale kupilem go, bo byt tani, fajny a kupitem go pomimo, Zze moja
ptynnos¢ finansowa sktaniataby mnie by go raczej nie kupowac.

Na wstepie chcialem opowiedzie¢ troszke o sobie, o swojej historii, o swoich
doswiadczeniach, jak gratem w gry komputerowe. Kiedy stuchatem pani Magdaleny, to nie
wiem czy gry komputerowe i uzywanie komputera mozna w $cistym sensie nazwac nalogiem.
Spotkatem si¢ kiedy$ z taka definicja natogu, ze jest to ,,samobdjstwo na raty”. W Polsce



jeszcze nie styszatem o przypadku $mierci spowodowanej przez uzytkowanie komputera,
natomiast na $wiecie takie przypadki si¢ zdarzajag. W moim odczuciu to co jest najbardziej
niekorzystne jesli chodzi o przesadne korzystanie z komputera, internetu, gier, to nie tyle, ze
moze to prowadzi¢ do $mierci, tylko, ze obniza jako$¢ naszego zycia juz teraz, dzisiaj. Jest to
dla mnie elementem najbardziej niekorzystnym. Jesli chodzi o gry komputerowe, to nie mam
z nimi juz do czynienia od okoto 8 lat. Wczesdniej potrafity mi zaja¢ jeden lub dwa miesiace
zycia. 10 lat temu zostaly odinstalowane z moich komputerow. Jeszcze przez kilka
nastepnych lat zdarzalo mi si¢ pogra¢ godzing lub dwie w rdzne malutkie gierki. Na poczatku
chciatbym ustosunkowac si¢ do pytania, czy gry moga by¢ uzaleznieniem? Kiedy mysle o
grach i korzystaniu z internetu jako osoba uzalezniona to mysle o nich, ze sg zagrozeniem,
ale nie chce, zeby mi to przystaniato dobre mozliwosci korzystania z komputera, internetu, a
tez gier komputerowych. Uwaza sie¢, ze komputery majg pozytywny wptyw na rozwo6j umystu
1 sam zauwazylem, ze wiedza internetowa pozwolita mi wyjasni¢ komus jaki§ problem i
pomo6c mu go zrozumieé. Druga rzecza taka bardziej dla mnie wspolczesna, to jest to, ze
doswiadczytem kiedy$ spotkania z tworczo$cig pana Damiana Redwera i tam wzigtem udziat
w jednym z dwoch jego kursoéw, i byta tam bardzo istotna cze$¢ zwigzana z rywalizacja. Sam
serwis stuzyt do tego, zeby pomaga¢ ludziom, zeby osiggali swoje cele. Byto podane wiele
informacji co zrobi¢, zeby jaki$ cel byt konkretny, zeby codziennie stara¢ si¢ obserwowac, do
ktérych celow jest blizej, do ktorych dalej. Ale tez byl tam taki element grywalizacji z tym
zwigzany, ktory sprawial, ze chetnie si¢ z tego korzystato, ze te cele byly takim elementem
jakby pseudo gry i uwazam, ze to bylo wtasnie pozytywne, to korzystanie z jakiego$ elementu
grania w tym serwisie.

Kiedy dzisiaj my$le o swoim zaangazowaniu w gry komputerowe, to w pierwszej
kolejnosci przychodzi mi na mysl ile czasu zmarnowatem na gry i w efekcie na studiach
uczylem si¢ o wiele mniej niz moglem si¢ nauczy¢. Ogromnag ilo$¢ swojego czasu
przeznaczatem na gry komputerowe, uczytem si¢ tak, zeby te studia jako$ pozalicza¢ i to mi
si¢ czgsciowo udato, ale mysle sobie dzisiaj, ze moglem o wiele wigcej skorzystac i
wiedzialbym wigcej o rzeczach, ktorymi zajmuje¢ si¢ w swojej pracy, nie musiatbym si¢
dzisiaj doksztatca¢. Druga rzecza, ktorej mysle w sensie negatywnym, to ze stracilem zdrowie
przez gry komputerowe. Mam dzisiaj problemy z kregostupem i ze wzrokiem. Pamigtam takg
dramatyczng noc z graniem przez dhugi czas, kiedy siedziatem przed gra i myslatem sobie ,,a
to jeszcze tylko jeden poziom” aby dojs¢ do konca gry. Gdy noc si¢ skonczyta i wschodzito
stonce, ktére bardzo intensywnie $wiecito mi w oczy przez okno, mys$lalem tylko o tym, zeby
skonczy¢ gra¢, ale nie bylem w stanie przesta¢. Co robitem wtedy? Kladtem si¢ na 10-15
minut z zamkni¢tymi oczami, nie po, to, zeby jak kazdy normalny cztowiek i$¢ spaé i
odpoczad, tylko, zeby troch¢ mnie mniej oczy bolaly i tak zrobilem kilkukrotnie, az wreszcie
te gre skonczylem. To byto najbardziej nieprzyjemne moje doswiadczenie zwigzane z grami.
W tym czasie zdarzylo mi si¢, ze siedzialem przed komputerem ponad dobg. Wtedy kiedy
siedziatem przez noc, to oczy mnie tak bolaty, jak gdyby kto§ mi wktadat igietki w oczy. To
byto dla mnie najbardziej przelomowe dos§wiadczenie. Wtedy stwierdzitem, ze co$ trzeba z
tym zrobi¢, bo strac¢ zdrowie i wzrok. Zaczatem wtedy szukaé jakiej$ grupy, ktéra mi
dawataby wsparcie, a ze zadna taka grupa w Polsce nie istniala, to akurat tak si¢ zdarzylo, ze
czego$ podobnego szukal tez mdj kolega z Poznania, pdzniej kolega z Krakowa i w 2009
powstata nasza grupa, ktora poczatkowo nazywata si¢ Anonimowi Uzaleznieni od Gier



Komputerowych, ale zeby zobaczy¢ szersze zjawisko z tym zwigzane, zmienili§my nazwe na
Anonimowi Uzaleznieni od Komputera. Dzisiaj mog¢ powiedzie¢ tyle, ze staram si¢
korzysta¢ z komputera, internetu jako narzedzi do konkretnych rzeczy, a nie jako
przedmiotow, ktore maja przejmowac kontrole nad tym co robi¢. Moim sukcesem zwigzanym
z ostatnimi 2-3 latami mojej dziatalno$ci w grupie Uzaleznionych od Komputera jest
wlasciwie catkowita rezygnacja z portali spoteczno$ciowych, ktore kiedy$ bardzo duzo czasu
1 energii mi pochtanialy. Teraz juz pod tym wzglgdem jest znacznie lepiej. W domu staram si¢
korzysta¢ z komputera w matych ilo$ciach, a najlepiej wcale i co§ co mi w tym bardzo
pomaga to, kiedy mam do zrobienia ile§ tam rzeczy w komputerze, na ktore potrzebuj¢
wigcej czasu, to biorg kartke, spisuje je sobie w punktach, wyznaczam czas jaki bedzie mi do
tego potrzebny, nastawiam budzik i dopiero wtedy wiagczam komputer aby zrobi¢ te rzeczy.
W pracy jest to o wiele trudniejsze, gdyz jestem programistg i to czego doswiadczam to jest
mnostwo réznych rozproszen, gdyz internet jest moim narzgdziem pracy. Wciaz si¢ ucze tego,
zeby te rozproszenia byly jak najmniejsze. I zdarzato mi si¢ juz takie dni, kiedy nie mialem
rozproszenia. Wynikaly one z mojego nalogowego korzystania z foréw internetowych,
poszukiwanie informacji, ktore nie sg mi potrzebne do pracy, tylko, zeby si¢ dowiedzie¢
jeszcze czegos, co jest ciekawe. Samo zdefiniowanie tego czym jest dla mnie nalog,
uzaleznienie od internetu i od komputera, zajeto mi po6t roku. Zrobitem sobie wtedy listg
rzeczy, ktore sa dla mnie natogowymi zachowaniami.

Magdalena Lejzerowicz

Bardzo dzigkuje. Czy jest jaka$ $rednia wieku osob, ktére uczestnicza w grupach, w
ktérych pan dziala i ewentualnie jaka byla, czy jest najmtodsza osoba, ktora si¢ zglosita do
takiej grupy uzaleznionych czy to od gier, czy od komputera?

Pan Robert

Do tej pory wigkszo$¢ osob, ktore si¢ do nas zglaszaja, to sa osoby doroste, ktore
doswiadczajg tego, ze co$ jest nie tak w ich zyciu, Ze ich funkcjonowanie nie jest takie jak by¢
powinno, ze sobie nie radzg z ré6znymi rzeczami, i chcg to zmieni¢. Chyba tylko dwie osoby
byty ponizej 30 roku zycia, ktore si¢ do nas zglosity i powiedzialy, ze chcialby sprébowac
sobie lepiej radzi¢ z funkcjonowaniem tak na co dzien i korzystaniem z internetu i z
komputera. Raczej s to w wigkszo$ci osoby doroste.

Pytania z sali
Chciatam zapyta¢ o ten moment przetomowy, kiedy zdajemy sobie sprawe
z uzaleznienia? I kiedy rozpocza¢ terapig?

Pan Robert

Nie jestem w stanie wskaza¢ jednego takiego bardzo konkretnego momentu. Tak jak
wspomniatem jestem uzalezniony od komputera, internetu, gier komputerowych, mam tez
inne uzaleznienia i okres, w ktérym zaczatem pozytywne zmiany trwal okoto dwodch lat.
Wtedy zaczalem si¢ zastanawia¢ nad programem 12 krokow, zeby co$ zmieniaé, wybratem
si¢ na miting grupy SLAA i wiele si¢ tam dowiedzialem. Natomiast takiego jednego bardzo
konkretnego momentu, kiedy bym powiedziat, Ze jestem uzalezniony od komputera, od gier,



internetu nie bylbym w stanie wskaza¢. Natomiast takim waznym wydarzeniem w moim
zyciu byl moment kiedy kto$ mi postawit pytanie, czy ja kiedy$ spotkatem Jezusa i czy jestem
chrze$cijaninem. Wtedy po raz pierwszy w zyciu zaczalem nad tym zastanawiac.
Teoretycznie wydawalo, mi sig¢, ze tak, staram si¢ dobrze zy¢ i tyle. Ale nikt mi nigdy
wczesniej nie zadal takiego pytania. Ja to pytanie ustyszalem jak mialem 20 lat i wtedy
stwierdzitlem, ze chcg Jezusa w swoim zyciu, ze chce by¢ chrzescijaninem, chee zeby Jezus
byl moim Panem. Byl to dla mnie moment przetomowy jesli chodzi o moje podejscie do
zycia. Doswiadczylem wtedy tego, ze Jezus daje zbawienie za darmo, cho¢ uwalnianie z
konkretnych natogdéw zaczg¢lo si¢ u mnie poézniej. Doswiadczalem prowadzenia, dzigki
ktéremu rézne konkretne zniewolenia w moim zyciu si¢ pokazywaly. Wczesniej miatem
$wiadomos¢, ze one s3, ale nigdy nie myslatem, ze moge co$ zrobi¢, zeby z nich wyjs¢. Teraz
zaczatem nad nimi pracowac by si¢ od nich uwalnia¢. I zaczatem tego doswiadczac.

Pytanie z sali
Czy zatozyl Pan jaka$ fundacje? Czy méglby Pan poda¢ adres strony internetowe;j tej
grupy wsparcia.

Pan Robert

Nasza grupa jest grupa 12-krokowa. Formalnie Zadnej fundacji zwigzanej z nasza
dzialalnoscig jeszcze nie rejestrowalismy. Mamy dwie grupy w Warszawie, gdzie odbywaja
si¢ mitingi. Mitingi pierwszej grupy odbywaja si¢ w poniedziatki na ulicy Siennej, drugiej raz
na miesigc w sobote na ulicy Klasykow. To sg grupy 12—krokowe, gdzie przychodzg ludzie,
ktorzy potrzebuja pomocy. Nie jest to jeszcze nigdzie formalnie umocowane. Tak jak na
przyktad Anonimowi Alkoholicy maja swoje struktury, instytucje. Nasza grupa jest dosy¢
mloda grupa i powolutku nad réznymi takimi rzeczami pracujemy, ale to si¢ dzieje
organicznie. A jesli chodzi o stron¢ internetowa to jest anonimowi-siecioholicy.org. Tam
mozna znalez¢ informacje o naszej dziatalnosci.

Pytanie z sali
Prosz¢ o wyjasnienie terminu rozproszenia?

Pan Robert

Rozproszenie dla mnie w pracy jest jakimkolwiek uzywaniem komputera lub internetu
nie zwigzanym z zadaniem, ktorym si¢ zajmuje. Czyli na przykltad zajmuje si¢
poszukiwaniem technicznej informacji dotyczacej wykorzystania jakiego$ kawatka kodu, a
kto§ mi w tym samym czasie przysyta maila z linkiem do jakiego$ fajnego $miesznego
filmiku. Jesli od razu skasuje takiego maila, lub klikne w link ale w ciggu najdtuzej minuty go
zamkng — to jest to przeze mnie rozumiane jako rozproszenie. Jesli bym natomiast zaczal
oglada¢ filmik, i moze by mi si¢ jeszcze pojawila chgc¢ obejrzenia nastgpnego podobnego — to
by to bylo przeze mnie rozumiane jako lekkie natogowe zachowanie. Kiedy$ zdarzaty mi sig¢
takie nalogowe zachowania, ktore trwaty nawet kilka godzin, i w momencie otrzezwienia, gdy
wstawatem od komputera — czgsto nie bylem w stanie nawet doktadnie sobie przypomnie¢, co
robitem i w jakim celu. Takie zachowania okre$lam jako cigzkie zachowania nalogowe.



Zatem rozproszenie jest czyms$, czego w pracy z komputerem unikng¢ si¢ nie da, natomiast
nie musi si¢ rozwing¢ i przej$¢ w fazg bycia natogowym zachowaniem.

Magdalena Lejzerowicz
Bardzo dzigkuje. Mysle, ze kazdy z nas moze sobie odpowiedzie¢ na pytanie czy jego
postepowanie z komputerem i internetem jest natogiem, czy nie?

Magdalena Smas-Myszczyszyn

Chciatabym da¢ krotki komentarz naukowy do tego co mowit pan Robert. Uzyl on
dwa terminy, ktore sa mato znane. SLAA, czyli grupa anonimowych o0soéb uzaleznionych od
seksu oraz grywalizacja, czyli systemem motywacyjny, ktory pozwala utrzymywaé si¢ w
grze. Jest to system nagrod opracowany w odpowiedni sposob. Te nagrody sa raz duze, raz
mate, raz ich nie ma a system jest opracowany tak, zeby w ta gre jeszcze bardziej wciggnac.
Grywalizacja jest metoda motywacyjng i uzywamy jej tez w terapii osob uzaleznionych jako
jedna z metod pracy, poniewaz motywuje ona do osiggnigcia celu poprzez mate kroki.

Agnieszka Taper

Reprezentuje fundacj¢ Bonum Humanum. Zajmuj¢ si¢ niemal od dziesigciu lat
kwestiami zwigzanymi z profilaktyka zachowan ryzykownych w cyberprzestrzeni. Czyli
jednym slowem jestem edukatorka medialng. Ucze dorostych, rodzicéw, nauczycieli, a takze
dzieci jak by¢ bezpiecznym w $wiecie cyberprzestrzeni 1 na co zwraca¢ uwage, miedzy
innymi na kwestie zwigzane z pewnymi patologiami, zaburzeniami zwigzanymi z
korzystaniem z technologii cyfrowych. Poczatek lat 90. to jest czas kiedy internet pojawia si¢
na $wiecie bardziej niz powszechnie, bo zostal uwolniony, wczes$niej byt restrykcyjnie
ograniczony do wojska i uczelni. W pewnym momencie wszyscy uzyskali do niego dostep,
przede wszystkim bizness, i jak si¢ to skonczyto widzimy w tej chwili. Jezeli chodzi o ten
ped technologii, ktory jest wielki, zastanowcie si¢ panstwo jak dtugo macie smartfony. To
bedzie kilka lat. Ja pamigtam jak bytam na studiach to widziatam pierwszy raz w Teleexpresie
telefony, ktore miaty kamerg i kolorowy wyswietlacz i to byly prototypy telefonow, z ktérych
bedziemy korzystac.

Jezeli chodzi o moje wystapienie dzisiaj, to chcialabym przede wszystkim zwrécié
uwage jak sie to pojecie uzaleznienia od internetu i od wszelkich innych technologii
cyfrowych rozwijato, bo warto bytoby mie¢ tego §wiadomos$¢. Bo to nie jest wcale tak, ze jak
si¢ pojawil internet i ludzie zaczg¢li z niego korzystac, to od razu wszyscy wpadali w nalog,
a przynajmniej cz¢$§¢ z nich. W 1995 roku Ivan Golldberg, jeden z nowojorskich
stynniejszych psychiatrow zatozyt strong, na ktorej skupial réoznych psychiatréw z calego
kraju, ze Stanéw Zjednoczonych, ta strona dalej istnieje, to jest strona psycom.net. Opisat w
Scisty sposob jak powinna wyglada¢ charakterystyka uzaleznienia od internetu. Nazwal to
twardo Internet Addiction Disarder, czyli zaburzenie zwigzane z uzaleznieniem od internetu.
Ale jego wystapienie miato charakter przesmiewczy. Jednak okazato sig, Zze jego koledzy i
kolezanki po fachu, jak zaczgli to czytaé, zaczeli wysyla¢ mu maile zwrotne, ze wiedzg o
czym on pisze, bo oni maja dokladnie tak jak on napisal o tych kryteriach diagnostycznych. I
co si¢ okazato. Pojawily si¢ juz wtedy, w 1995 roku pierwsze badania na studentach na temat
tego jak korzystaja z internetu. Jeden z badajacych psychiatrow podal, ze jeden z jego



studentow potrafit korzysta¢ z internetu nawet 11 godzin dziennie. Wtedy w badanej grupie
byty jeszcze osoby, ktore z internetu nie korzystaty w ogéle. Od czasu tych pierwszych badan
uptyneto 23 lata, niby niewiele, a z drugiej jednak strony jaka przepas¢ w pordwnaniu z
dzisiejszymi czasami. W 1996 roku pojawia si¢ Kimberly Youkg, podjeta si¢ przeanalizowac
temat. Zrobita badania, tez na studentach, badania w internecie, bo tak bylo najlatwiej to
uzaleznienie od internetu zbada¢é. Wyszto wtedy na jaw, ze sa osoby, ktore wykazuja
sktonno$¢ do korzystania z internetu przez wiele godzin dziennie. Czyli wlasnie wracamy do
tego kryterium diagnostycznego pod tytulem ,ile godzin”. Ale zauwazyla rowniez, ze te
osoby wykazuja konkretne zachowania. Takimi kryteriami diagnostycznymi dla Kimberly
Young, poza tym silnym pochloni¢ciem, bylo na przyktad to, Ze rzutuje ono na zycie
spoteczne, zawodowe, edukacyjne i rodzinne. Kimberly Young potozyla podwaliny pod to
wszystko, co si¢ dzieje w tej chwili, czyli analizowanie kwestii zwigzanych z zaburzeniami
zwigzanymi z technologiami cyfrowymi. Jest to utrata kontroli nad czasem, sg to tez
ktamstwa na temat ilosci czasu spedzanego w sieci. Kimberly Young zajmowata si¢
uzaleznieniem od hazardu i na podstawie tego stworzyta wspomniane kryteria. Ale stworzyta
tez kwestionariusz. Pozytywna odpowiedz na 5 pytah oznaczala, ze pojawitl si¢ problem. Te
pytania mozna znalez¢ w sieci. Czy jestescie zaabsorbowani internetem, czy czujecie potrzebg
coraz czgstszego korzystania z internetu, czy podejmowali$cie proby ograniczenia czasu, albo
zaprzestania korzystania z internetu i to si¢ nie udawato, czy czuliscie si¢ zle, mieli$cie stany
depresyjne, poirytowanie, jezeli probowaliScie przesta¢ korzysta¢ z internetu, czy dla
internetu ryzykowali$cie utrat¢ pracy, albo zawalenie roku? To sg konkretne pytania i1 pi¢¢
odpowiedzi pozytywnych wskazywato, ze pojawit si¢ problem. Kimberly Young pracowata
nad calym procesem wchodzenia w uzaleznienie od internetu., czyli najpierw to
zaangazowanie, fascynacja, moment, w ktorym internet zaczyna zastgpowac réznego rodzaju
sytuacje w zyciu codziennym i w koncu ucieczka do §wiata internetu, ktory zastepuje §wiat
realny w wielu aspektach, przede wszystkim w aspekcie emocjonalnym. Jezeli chodzi o
rodzaje wchodzenia w uzaleznienie, to ich bylo duzo. Na przyktad zwigzane z
wyszukiwaniem informacji, czyli tak jak pan Robert wspominal, jeden artykut, szukam dale;j,
zndw co$ przeczytam, bo co$ mnie zainteresuje i okazuje si¢, ze mieliSmy przeczytaé tylko
jedng informacje, a dwie godziny po6zniej jesteSmy prawie jak Wikipedia, czyli jesteSmy
ekspertami na temat jednego poj¢cia. Gdy wcezoraj przegladalam réznego rodzaju artykuty i
sprawdzatam czy co$ nowego si¢ nie pojawilo, to tez spedzitam godzing na skakaniu mi¢dzy
jedna strona, a druga, zeby zebra¢ rdéznego rodzaju informacje dotyczace uzaleznienia od gier
i uzaleznienia od internetu w ogole.

Badania zapoczatkowane przez Kimber Young wywotato szeroka dyskusje. Na
przyktad Richard A. Davis zwrocit uwage, ze nie powinnismy tego nazywaé uzaleznieniem,
poniewaz w przeciwienstwie do uzaleznieh zwigzanych z substancjami nie ma tutaj
zaleznos$ci 1 zjawisko jest mato zbadane. Zwrdcit rowniez uwage, ze powinnismy przede
wszystkim pamigtaé, ze wystepuje tutaj kwestia procesu poznawczego, ze s3 to kwestie
pamieciowe i myslowe. Podzielil on te zaburzenia na dwa typy. Po pierwsze specyficzne,
patologiczne korzystanie z Internetu i zaznacza si¢ tu zwiazek z wczesniej wystepujacym
uzaleznieniem. Na przyktad alkoholizmem, hazardem, narkotykami. Ten typ zaburzenia jest
okreslany jako wtoérny i zastgpujacy to poprzednie. I drugi rodzaj to zwigzane przede
wszystkim z obecno$cig innych ludzi w sieci, czyli zaburzenie zwigzane z kontaktami z



ludzmi, ktérzy w tej sieci sa, ktorzy z nami rozmawiaja, graja i po prostu odpowiadaja na
nasze potrzeby. Pojawil si¢ na przyklad podzial Blocka na trzy grupy: nalogowe
uczestniczenie w grach komputerowych, zaabsorbowanie seksualne, czyli na przyktad
pornografia, seksting, kamerki, oraz komunikacja. Z kolei John Suler zwrocil uwage na to,
ze mozemy podzieli¢ uzaleznienie na dwa typy: spoteczne i niespoleczne, czyli takie, ktore
jest skoncentrowane na kontaktach z innymi ludzmi oraz na takie, ktore jest skoncentrowane
przede wszystkim na informacji, czyli tam drugi cztowiek tak naprawdg nie jest potrzebny.

W Polsce tematem zajmuje si¢ i zajmowalo si¢ réwniez wielu badaczy, m. in.
Bohdan Woronowicz, znaczacy autorytet w zakresie badan uzaleznien, ktory wskazywatl, ze
jest to zaburzenie, ktore dotyka specyficznej grupy osob, czyli oséb mtodych sfrustrowanych,
takich, ktore maja problemy emocjonalne, takich, ktore juz majg jakie§ zaburzenie zwigzane
z natogami zwigzanymi z uzaleznieniami, takich, ktéore maja niska samooceng, ktoére maja
problemy w zwigzku malzenskim, ktore maja dysfunkcje seksualne, czy ktore sa niesmiate.
Wskazal wigc na konkretne zrodia, ktéore moga by¢é przyczyna tego, ze czlowiek
ucieka w $wiat technologii cyfrowych. Uzywam pojecia technologie cyfrowe, a nie internet,
poniewaz wraz z pojawieniem si¢ internetu pojawito si¢ coraz wigcej tych technologii, ktére
potrafiag nas wcigga¢. Woronowicz wskazal, podobnie jak Kimberly Young, na pewne etapy,
ktore wigza si¢ z zaangazowaniem w aktywnos$ci zwigzane z internetem, czyli od pewnej
fascynacji, przez to, ze nagle orientujemy si¢, ze to korzystanie z internetu, granie w réznego
rodzaju gry, czy korzystanie z telefonu, pozwala nam pozby¢ si¢ poczucia dyskomfortu, ze
wplywa pozytywnie na nasze stany lekowe, Ze czujemy si¢ po prostu lepiej, stopniowo
zwigkszamy ilo$ci czasu poswigcanego internetowi, zrywamy kontakty z otoczeniem
zewnetrznym, w efekcie pojawiajg si¢ problemy. Jest to staty wzorzec, ktory wszyscy, ktorzy
zajmuja si¢ tym zaburzeniem podkreslajg. Jest to taki, moze niekoniecznie zamkniety krag:
fascynacja, zaangazowanie i1 problemy wynikajace z nadmiernego zaangazowania.

Jezeli chodzi o samo pojecie, to poje¢ tego co jest zwigzane z samym internetem, jest
duzo, bo wskazuja na czynniki skladowe zwigzane z internetem (inaczej siecioholizm,
infozalezno$¢ 1 internetozalezno$¢). A wigc: uzaleznienie od gier komputerowych,
uzaleznienie od smartfona. Fundacja Dbam o Zasieg proponuje okreslenie fonoholizm.

Obecnie WHO zapowiada, ze w 2018 roku nastapi zmiana i powstanie nowe ICD 11,
czyli nastgpca ICD 10 i pojawi si¢ tam pojecie Gaming disorder. I tu zwracam panstwu
uwage, zeby nie nazywac¢ tego uzaleznieniem, a nazywaé¢ to zaburzeniem zwigzanym z
korzystaniem telefonéw, z graniem, z korzystaniem z internetu, poniewaz uzaleznienie
wydaje mi si¢ tutaj za mocnym okresleniem. Jak si¢ postucha specjalistéw z WHO, na ich
stronie mozna obejrze¢ wywiad z jednym z ich specjalistow zwigzanych z zaburzeniami
zwigzanymi z korzystaniem z technologii cyfrowych, to wskazuje on tam jasno, Ze nie
mowimy o nie wiadomo jak szerokim problemie, ale jest na tyle szeroki, ze w koncu po
dwudziestu kilku latach uznano, ze trzeba co$ z tym zrobic i ze trzeba to rzeczywiscie wpisac,
bo tak jak pani mowita praktycy, terapeuci maja problem, bo rzeczywiscie zdarza si¢ coraz
wigcej przypadkoéw i mysle, Zze pani to potwierdzi, ze przychodza osoby dorosle i rodzice
z dzie¢mi, ktérzy moéwia, ,,jestem osobg dorosta i mam problem z graniem, bo zajmuje mi
duzo czasu, zaczynam zawala¢ r6znego rodzaju rzeczy”. Warto sobie uswiadomic, ze $rednia
wieku graczy w Polsce to jest okoto 30 lat. Jak dzieciom méwig, ze dluzej gram w gry niz one
Zyja, to zaczynaja liczy¢ ile ja lat zyje, bo wychodzi im, ze koto 100 lat. Teraz zaburzenie to



ma by¢ zdiagnozowane przede wszystkim na podstawie zachowania. Oni nie wymyslaja tutaj
niczego nowego, wskazuja, ze granie powoduje zaburzenia przede wszystkim w Zyciu
spolecznym cztowieka, w jego rodzinie, w jego pracy zawodowej, generalnie w catym jego
dniu codziennym. Granie w gry staje si¢ priorytetowe, wazniejsze niz $wiat realny i ma to
trwac¢ przynajmniej 12 miesigcy taki stan. M6j maz jest obecnie chory i siedzagc w domu przez
tydzien, gra w gry. Kiedy go diagnozuj¢ fachowym okiem jeszcze si¢ nie boj¢ o niego, bo
chodzi do pracy, nie zaniedbuje obowigzkéw domowych i matzenskich. W sytuacji, ze musi
przebywa¢ w domu, bo jest chory, moze siedzie¢ i gra¢. Natomiast jezeli widzialabym taka
sytuacje, ze gra za duzo na zasadzie ,,nie id¢ do pracy, bo wyszla nowa gra”, a takich
znajomych mam, ktoérzy jak wychodzi premiera gry biorg L-4 na trzy dni, bo musza sobie
pogra¢, musza by¢ ta pierwsza osoba, ktéra przejdzie gre¢ do konca, to jednoznacznie sg to
zachowania zaburzone. Ale to nie jest tak, ze uzaleznienie od gier jest nowoscia na rynku
terapeutycznym. Mark Griffiths analizowal ludzi, ktérzy grali na automatach do gier, i
sprawdzat jak si¢ zachowuja 1 wyrdznil kilka kryteridw, ktore mowia, kiedy pojawia si¢
problem z graniem, czyli na przyklad czas dluzszy niz zaplanowany, klopoty z Zyciem
towarzyskim, ze szkota, z praca zawodowa, zaniedbywaniem obowigzkéw domowych itp.
Wskazywat tez na kradziez pienigdzy na gry i to jest widoczne szczegdlnie u mtodszych
graczy. Czgsto graja na urzadzeniach mobilnych podiaczonych do kont rodzicow, ktdrzy
swoje urzadzenia maja podtaczone do kart kredytowych, i nie zauwazaja czgsto, ze od czasu,
do czasu znikaja im drobne kwoty. Griffiths zwrocil tez uwage na wzrost agresji przede
wszystkim w momentach kiedy mlody czlowiek zostal oderwany od zrodta swojej
przyjemnosci, od zrddta swojej ucieczki od §wiata realnego. Byta kiedy$ taka slynna sprawa,
opisana w gazetach, ze syn uderzyt matke krzestem, bo wytaczyta mu komputer jak grat.

Griffiths wykazuje podobienstwo wspomnianych zaburzen 2z zaburzeniami
zwigzanymi z uzaleznieniami chemicznymi. W momencie przerwania gry, dostgpu do
komputera itp. pojawiaja si¢ objawy abstynencyjne, czyli rozdraznienie, problemy ze snem,
problemy w kontaktach migdzy ludzkich, poirytowanie i moze dojs¢ do pewnych
zaburzonych zachowan. Moéwit o tym pan Robert, Ze mimo tego, Zze pracuje nad sobag
zauwaza, ze jednak te zachowania zaburzone si¢ pojawiaja.

Kolejne pytanie, dlaczego dzieci uciekaja w gry. Na to pytanie szukato odpowiedzi
wielu badaczy. Nie chodzi tylko o kwestie zwigzane z chemig mozgu, ale zwrécono uwage na
to, ze rodzice maja obecnie coraz mniej czasu dla dzieci. Coraz cze$ciej spotyka si¢ rodzicow
uciekajacych od obowigzku wychowania swojego potomstwa na zasadzie wykorzystania
mediow elektronicznych jako nian. Gry sg §wietng nianig, bo potrafig zaangazowac dzieci na
dlugie godziny, a rodzice maja spokdj i sg spokojni, bo dziecko siedzi w swoim pokoju, jest w
miare cicho i nie przeszkadza im kiedy chca odpoczac¢ po o$miu, dziesieciu godzinach pracy
poza domem. Uwazaja, ze moga by¢ spokojni, bo ich dziecko nie chodzi po podwdrkach, nie
pije piwa, nie zadaje si¢ z podejrzanym towarzystwem, czyli nie dzieje si¢ nic zlego.
Oczywiscie jest to ztudne. Kiedy pojawiajg si¢ problemy w domu, to dziecku najtatwiej uciec
w ten $wiat, ktory jest na wyciagnigcie reki, jest fajny, kolorowy i w ktérym ono samo
decyduje. Podobnie kiedy pojawiaja si¢ problemy w szkole, zte oceny, czy jakie$ problemy w
srodowisku réwiesniczym, w grach mozna znacznie tatwiej odnies¢ sukcesy i1 one kosztuja
mniej energii, niz to co si¢ dzieje w $wiecie rzeczywistym. To co podkresla si¢ przy
zaburzeniach zwigzanych z korzystaniem z technologii cyfrowych, to jest to, Ze pojawiajg si¢



one wtedy, kiedy juz co$ si¢ dzieje zle z psychika czlowieka, czyli na przyktad jakie$
zaburzenia pojawily si¢ wezesniej. Ostatni raport o zdrowiu Polakoéw wykazal, ze u mtodych
ludzi, migdzy 15, a 18 rokiem zycia wzrosta liczba osob, ktére sa objete opieka psychologow
1 psychiatrow ze wzgledu na stany depresyjne, na stany lekowe. Brakuje u nich zaspokojenia
potrzeb psychicznych, a takze potrzeby wolnosci. Rodzice stale kontrolujg zycie swoich
dzieci, chociazby przez to, ze dzieci majg caly czas telefony komérkowe przy sobie i maja
obowigzek caty czas odpowiada¢ na kazde wezwanie rodzica. Poczucie wolnos$ci jest
potrzebne mlodemu czlowiekowi, zeby popehiat bledy, bo jak nie popeini btedéw, to sie
niczego nie nauczy. Potrzebne jest rowniez po to, zeby mogt by¢ za siebie odpowiedzialnym.
13-15-latek potrzebuje tego, zeby si¢ zdrowo rozwijaé, zeby by¢ bardziej samodzielnym.
Obecnie przesuwa nam si¢ granica dojrzewania. Cztowiek zaczyna dojrzewaé dopiero okoto
24-26 roku zycia. Ta granica dorostosci nam si¢ strasznie rozciagnegta. Oraz zaspokajanie
potrzeby przynalezno$ci, bo ,,rozmawiam z innymi ludzmi”, nagrody, oraz kompetencje,
,moze jestem slaba z matematyki, ale za to §wietnie czaruj¢ i mdj mag jest najlepszy na
serwerze”. | to jest takie potwierdzenie, ze w czyms jest si¢ dobrym. Kazdemu z nas jest to
potrzebne. Jedni beda §wietnie siekaé cebule, inni beda rozwigzywaé krzyzowki z New York
Timesa w pie¢ minut, a jeszcze inni beda $wietni w grach komputerowych i bedzie im to
wystarczac.

Naukowcy badajacy réznego rodzaju wptywy gier na miodych ludzi wskazuja na
przyktad na brak konsekwencji czynu w $wiecie wirtualnym w stosunku do $wiata
rzeczywistego, szczeg6lnie w grach, w ktorych jest przemoc, mozliwo$¢ powtarzania jednej
czynno$ci wiele razy w grach oraz to, Ze silnie si¢ koncentrujemy.

Bylo tu powiedziane, ze nikt nie umarl od grania, natomiast przyktady azjatyckie nam
pokazuja, ze jednak dzieja si¢ takie rzeczy. W Korei gracz umart w kafejce i kiedy lezal,
obstuga kafejki stwierdzita, ze on pewnie $pi, bo wczes$niej czasami przysypial przed
komputerem. Obecnie Korea zaczyna szkoli¢ psychiatrow, psychologoéw, terapeutow. W
Chinach, 2005 rok mtoda dziewczyna umarta w trakcie grania. Od 2008 roku oficjalnie uznaje
si¢ w Chinach uzaleznienie od gier i internetu za chorobg.

Co jest bardzo istotne? Odpowiedzie¢ na pytanie czy to zaburzenie, czy uzaleznienie.
Odpowiedziatabym ,,i tak i nie”. Sama jestem zwolenniczka okres§lenia zaburzenie, natomiast
najnowsze badania pokazuja, ze jezeli chodzi aktywno$¢ dopaminy w moézgu czlowieka w
trakcie grania, w trakcie korzystania z technologii cyfrowych, jest ono na takim samym
poziomie jak w przypadku uzaleznien od substancji chemicznych. Uktad nagrody jest tak
silnie atakowany i dopamina jest tak niezmiernie potrzebna naszemu mozgowi, ze jednak
odpowiedz moézgu jest bardziej po stronie uzaleznien, niz po stronie zaburzen. Mottem
internetu jest ,,ma cztowiek rozum i regke” czyli odpowiedzialne korzystanie z internetu.
Jednak jest z tym roznie. Uwazam, ze zaburzen byloby mniej, gdyby edukacja medialna
dzieci i rodzicow w tej kwestii staly na wyzszym poziomie. Jestesmy fatalnym pokoleniem,
jezeli chodzi o uczenie mlodych ludzi jak majg korzysta¢ z internetu i komputera, bo nas nikt
tego nie nauczyl. W efekcie nie nadgzamy za naszymi dzieémi. My moéwimy nowoczesne
technologie cyfrowe, a dla dzieci to one nowoczesne nie sg. Dla nich nowoczesne bedzie to co
si¢ pojawi jak one beda miaty lat 18. Na przyklad technologie poruszania si¢ Ziemia — Mars.
Dlatego zostawiam panstwa z duzym znakiem zapytania czy powinniSmy moéwi¢ o



zaburzeniach czy powinniSmy mowi¢ o uzaleznieniach i jak powinni$my je leczy¢ i im
zapobiegac.

Dyskusja

Joanna Karas$
Mam pytanie do pani Magdaleny. Jaki powinien by¢ pierwszy krok, jezeli rodzic
stwierdzi, ze jego dziecko najprawdopodobniej jest uzaleznione od elektroniki?

Magdalena Smas-Myszczyszyn

Kiedy pracuj¢ z osobami uzaleznionymi od nowych medidéw, to tak naprawdg¢ pracuje
z rodzicami, a nie z dzieciakami, poniewaz jestem systemowcem i wychodz¢ z zatozenia, ze
jezeli naucze ich odpowiednich sposobow komunikacji, jezeli nauczg ich bycia
z dzieckiem, stawiania zasad, bycia konsekwentnym 1 takiego organizowania czasu, zeby byl
dla dziecka ciekawy, dobry i zeby to dziecko potrafito si¢ zainteresowaé tym czasem i
chcialo go spedza¢, to okazuje si¢, ze ich dzieci nie potrzebuja mojej pomocy, bo oni sobie
sami z tym radza. Wigc tak naprawdg terapia powinna obja¢ w pierwszej kolejnosci rodzicow,
ktérzy naucza si¢ rozmawia¢ z dzieckiem, zauwaza¢ go, nauczg si¢ spedza¢ z nim czas,
stawia¢ mu granice i czgsto to calkowicie wystarcza. Potrzebna jest edukacja rodzicow, aby
wiedzieli, ze dzieci na skutek niekontrolowanego korzystania z komputera bywaja agresywne,
maja ktopoty ze snem, klopoty z jedzeniem, z koncentracjg. Trzeba powiedzie¢ rodzicom, co
zrobi¢ z takim dzieckiem. W takiej sytuacji najlepiej uda¢ si¢ do terapeuty, a by¢ moze na
warsztaty dla rodzicow, zeby rodzice potrafili spgedza¢ z dzieckiem czas, potrafili z nim
rozmawia¢, okazywaé zainteresowanie, a jednoczesnie aby potrafili by¢ konsekwentni. Gdy
rodzice spgdzaja bardzo duzo czasu w pracy, to czgsto maja poczucie winy w stosunku do
dziecka 1 chcg mu to wynagrodzi¢ i czasami to nadmiarowe wynagradzanie powoduje duzo
wigksze klopoty niz brak tego wynagradzania. Daja mu wszystko co zechce, bo czuja si¢
winni i gdzie$§ tam umyka to, co jest najwazniejsze, czyli kontakt z dzieckiem, spedzanie z
nim czasu i okazywanie mu mitosci. Poczucie bezpieczenstwa i poczucie mitosci w domu, w
ktorym sa zasady, sg granice i kiedy rodzic jest rodzicem, a nie tylko przyjacielem jest nie do
zastagpienia.

Zachgcam rodzicow, zeby ustalili, Ze na przyktad niedziela jest dniem bez komputera.
I jest takim dniem, ktory spedzamy wspolnie. Mozemy gra¢ w planszowki, jezeli to wszyscy
lubimy, ale mozemy zaproponowac pogranie w w Paintballa, pdj$cie do parku liniowego, na
$cianke wspinaczkowa, pdjsScie razem na basen, na spacer, zorganizowac sobie gre miejska.
|Jest mnostwo rzeczy, ktére mozemy robi¢ nawet jak dziecko ma 15, 18 i 30 lat. Bo dzieckiem
jestesmy do konca naszego zycia, a nie tylko do konca zycia rodzicow.

Joanna Karas
Jeszcze jedno pytanie. Jaki jest bezpieczny czas gry dla dziecka w wieku 7-13 lat?

Magdalena Smas-Myszczyszyn



Dzieci do 6 roku zycia nie powinny w ogoble gra¢. Pdzniej nie wigcej niz do jednej
godziny dziennie. W soboty, kiedy czas jest wolny, to moga by¢ na przyktad 2 godziny, albo
prosze rodzicow, zeby umawiali si¢ z dzieckiem niekoniecznie na czas, ale na przyktad na
jedna planszg. Trzeba zrozumie¢ dzieci. Nikt nie lubi aby mu przerywaé¢ w potowie uktadania
planszy. Wiec lepiej umowic¢ si¢ na przyktad na przejscie planszy lub na przejscie jakiego$
etapu gry i to kontrolowaé. A jezeli na czas to nastawi¢ budzik i przypomina¢ dziecku
umowe. I by¢ konsekwentnym.

Agnieszka Taper

Chcialabym tylko co$ podpowiedzie¢ odnos$nie gier, bo jestem fankg wlaczania gier
zaréwno do edukacji, jak i do wychowania. Zawsze zach¢cam rodzicow, zeby chociaz na poét
godziny usiedli z dzieckiem i zobaczyli w co dziecko gra. Jezeli gra w gre wieloosobowa, bo
teraz takie sg najpopularniejsze w tym przedziale wiekowym, ktoére sa grami meczowymi, na
zasadzie dwoch druzyn naprzeciwko siebie to trudno sobie wyobrazié, ze kiedy zaczyna si¢
druga potowa meczu to trzeba przerwa¢, bo mama wola bramkarza na obiad. Tak si¢ nie da.
Dlatego warto usig$¢ i1 popatrze¢ w co dziecko gra i wtedy dopiero oméwi¢ warunki konca
gry. Dlatego tak wazne jest zaangazowanie rodzica w rozrywki dziecka.

Magdalena Lejzerowicz

Bardzo dzigkuj¢. Ja musze si¢ przyznaé, ze jestem bardzo surowa. Pozwalam tylko
w weekend do godziny. Natomiast zgodnie z instrukcja 1 $wiadomie zagratam
w maincraft, zeby wiedzie¢ o co chodzi. Ostatnio bytam §wiadkiem rozmowy mtodych ludzi.
Jeden z chlopcow powiedziat, ze w jaka$ gre¢ gral okoto 2000 godzin. Tyle Zycia przegral —
pomyslatam.

Ewa Walczak
Ja si¢ chciatam zapyta¢ o zdanie na temat programow typu ,,opiekun”.

Magdalena Smas-Myszczyszyn

Ja tylko odpowiem z punktu widzenia terapii, poniewaz gldwny obszar mojej pracy to
sa pacjenci uzaleznieni od seksu i od pornografii. Korzystaja oni z programu Beniamin,
z programu K-9. Sg to programy, ktore zabezpieczaja przed dostgpem do tresci
pornograficznych. Moi pacjenci korzystaja tez ze specjalnych kart dla dzieci, do tabletow,
smartfonow, ktére maja wbudowang blokade do tresci pornograficznych. Ja to wszystko
wykorzystuj¢ z moimi pacjentami i korzystam na biezaco i na state z tych programow.

Agnieszka Taper

Na spotkaniach z rodzicami w szkotach zawsze proponuje, szczegdlnie w mtodszych
klasach, by nauczy¢ swoje dzieci, kontroli nad tym co robig, dlatego, Ze rodzice sa
odpowiedzialni prawnie za to co dziecko zrobi, a jak nabroi i b¢dzie na przyktad sprawca
cyberprzemocy, to rodzic stanie przed sagdem rodzinnym dla nieletnich. Dopiero wtedy
rodzicom otwieraja si¢ oczy, ze niby to rzeczywisto§¢ wirtualna, ale jednak ta
odpowiedzialno$¢ prawna za zachowanie dziecka jest. Co na przyktad radz¢. U mlodszych



dzieci jesli korzystaja z naszych sprzgtow, to zeby miaty swoje konto i nawet na naszym
sprzecie, z ktorego dziecko korzysta, czy to bedzie tablet, telefon, czy komputer, zeby takie
konto dziecka z ograniczonymi mozliwosciami bylo, zainstalowaé program rodzicielski.
Szkolom radz¢ by robily rodzicom szkolenie prowadzone przez informatyka, bo w kazdej
szkole taki program musi by¢ zainstalowany na komputerach, do ktérych maja dostgp dzieci.
To jest prosta obstuga i prosta instalacja. Do 14-15 roku zycia te programy maja rézne opcje,
albo blokuja dostep do danych stron, albo melduja co dziecko robi. W tym drugim przypadku
niczego dziecku nie blokujemy, ale widzimy, i jezeli nasze dziecko zaczyna wchodzi¢ na
strony pornograficzne, to juz jest informacja, ze trzeba si¢ zaja¢ rozwojem seksualnym
dziecka, a chociaz powiedzie¢ co pornografia wypacza i dlaczego jest zta. Jak zaczyna
wchodzi¢ na jakie§ strony, ktore nam si¢ nie podobaja, to tez jest dla nas rodzicow
informacja, ze warto jakim$ problemem w Zyciu naszego dziecka bardziej si¢ zainteresowac.

Zwracam tez uwage na nadgzanie za technologiami. Na przyktad Facebook wydat
teraz wersje Mesengera Kids, gdzie rodzic zaktada dziecku konto i ma dostep do tego
z kim dziecko rozmawia, nie do treSci, ale ma kontrol¢ nad tym z kim dziecko si¢
porozumiewa przez internet. A dzieci z Mesengera zaczynaja juz korzysta¢ w 4 klasie szkoty
podstawowej. Wigc warto o tym pamigtaé.

Magdalena Smas-Myszczyszyn

Jeszcze tak anegdotycznie a’propos odpowiedzialnos$ci rodzica. Gdy nasza corka
miata 3 lata moj maz ogladat co$ na allegro, ona chciata pi¢, wigc odszedt od komputera. W
tym czasie ona podeszta i co$ klikneta. Okazato si¢, ze kupita traktorek za 10 tysiecy zlotych i
ze tej transakcji nie mozna byto odwota¢ i musieliSmy pozyczy¢ pieniadze i ten traktorek
kupi€.

Magdalena Lejzerowicz

Bardzo dzigkuje. Podsumowujac wypowiedzi panstwa, warto kontrolowaé to co
robimy ze swoim zyciem, a tez to co robig nasze dzieci. A to czego nam najbardziej brakuje
to czas, ktory powinnismy spgdza¢ ze swoimi dzie¢mi. Mysle ze warto i trzeba przejaé
odpowiedzialno$¢ za to, ze jesteSmy rodzicami. Bardzo dzigkuje wszystkim studentom
1 gosciom. Dzigkuje paniom prelegentkom i panu Robertowi.






