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„Âwiat wirtualny mo˝e byç szczególnie pociàgajàcy
dla osób zagubionych w Êwiecie realnym, szukajàcych
w∏asnych granic, potrzebujàcych dowartoÊciowania”. Opis
ten pasuje do wí kszoÊci nastolatków. Podatne sà równie˝
dzieci, które emocjonalnie nie sà gotowe na okreÊlone
treÊci pojawiajàce si´ w Internecie. Kolejnymi grupami
ryzyka sà: osoby cierpiàce na inne uzale˝nienia, osoby
z problemami emocjonalnymi, m´˝czyêni zabiegajàcy o
w∏adz´, status spo∏eczny i dominacj´; kobiety szukajàce
wspierajàcej przyjaêni lub romansu, osoby traktujàce
Internet jako ucieczk´ od rzeczywistoÊci. Pierwsi polscy
internetoholicy pojawili si´ na poczàtku lat 90, aktualnie
ich liczba wcià˝ roÊnie. Warunkiem wyst´powania
problemu jest oczywiÊcie dost´p do Internetu, jeÊli
jest to dost´p nielimitowany w czasie, to zagro˝enie
uzale˝nieniem staje si´ bardziej realne. Istotnà kwestià
jest rozpoznanie ró˝nicy mi´dzy normalnym u˝ywaniem
Internetu, a patologicznym stosowaniem tego narz´dzia.
Nale˝y ostro˝nie podchodziç do diagnozowania tego
rodzaju uzale˝nienia. Niepotrzebny jest nadmierny l´k
przed tego rodzaju medium. W wielu przypadkach za-
dzia∏a∏ efekt zachwytu nowoÊcià, kiedy to poczàtkowi
fani Internetu, po pewnym czasie uspokajajà sí  i redukujà
liczb´ godzin sp´dzanych w sieci.

Do niepokojàcych objawów nale˝à: „g∏ód Interne-
tu”, który staje si´ lekiem na samotnoÊç, niepokój, pust-
k´, smutek, poczucie ma∏ej wartoÊci; prze˝ywanie dys-
komfortu fizycznego, jeÊli kontakt z komputerem jest
niemo˝liwy; problemy z kontrolowaniem czasu korzys-
tania z Internetu; koncentracja ˝ycia wokó∏ komputera;
ograniczony czas na alternatywne êród∏a przyjemnoÊci;
coraz wi´ksza potrzeba sp´dzania czasu w sieci; korzys-
tanie z sieci czy komputera mimo wiedzy o szkodliwoÊci
tej czynnoÊci dla zdrowia. Cz∏owiek uzale˝niony od
Internetu zaniedbuje rodzin´, przyjació∏ i obowiàz-
ki, nie dba o w∏asne zdrowie, rezygnuje z rozrywek
i przyjemnoÊci. Redukuje czas przeznaczony na
sen, a tak˝e je byle co i byle szybko. Siecioholicy
uciekajà do Êwiata wirtualnego przed codziennymi pro-
blemami, nie szukajà rozrywki, nie zbierajà informacji,
nie wykorzystujà równie˝ Internetu jako narz´dzia do
komunikacji. Po wyjÊciu z sieci problemy wracajà ze
zdwojonà si∏à, intensyfikuje si´ samotnoÊç, pojawiajà
si´ wyrzuty sumienia z powodu zaniedbywania w∏asnych
obowiàzków, nauki czy rodziny. Internetoholik si´ga
wi´c cz´Êciej i d∏u˝ej po Internet, aby zredukowaç bo-
lesne odczucia. Po przerwaniu d∏ugich sesji komputero-
wych odczuwa efekty odstawienia. Uzale˝nieni zaprze-
czajà swoim problemom na wiele ró˝nych sposobów.

K∏amià na temat d∏ugoÊci trwania sesji Internetowej.
Rodzaje zachowaƒ zwiàzanych z nadu˝ywaniem In-
ternetu to: obsesyjne granie w gry komputerowe (on-
line); ciàg∏e rozbudowywanie komputera (ulepszanie);
oglàdanie, kopiowanie, kupowanie pornografii kompu-
terowej; zawieranie przyjaêni przez czaty, kawiarenki
internetowe, grupy dyskusyjne; hazard on-line; aukcje
internetowe; zakupy w sieci; Êciàganie z Internetu pro-
gramów, filmów, muzyki. Wszystkie opisane powy˝ej
aktywnoÊci mogà stanowiç problem, je˝eli: poch∏aniajà
zbyt du˝o czasu, stanowià jedyny sposób radzenia sobie
z problemami; cz∏owiek wykonuje je dalej mimo szkód:
pogorszenia ocen w szkole, konfliktu z prawem, zad∏u-
˝eniem; odbywajà si´ kosztem wa˝nych relacji mi´dzy-
ludzkich, zainteresowaƒ, aktywnoÊci. Wszyscy powin-
niÊmy przyjrzeç si´ krytycznym okiem temu, jak korzys-
tamy z Internetu i jak wa˝ny jest on w naszym ˝yciu.
Nie jest to ∏atwe. Internetoholicy minimalizujà problem,
z jakim majà do czynienia, podobnie jak osoby uzale˝-
nione od innych Êrodków. Skutki uzale˝nienia pr´dzej
dostrze˝one zostanà przez otoczenie ni˝ przez sa-
mych poszkodowanych.

Uzale˝nienie od Internetu, to choroba zagra˝ajàca
coraz wi´kszej liczbie m∏odych ludzi. To choroba, która
poczàtkowo dzia∏a niezauwa˝alnie, z biegiem czasu po-
woduje psychicznà zale˝noÊç. Wszelkie zmiany w ˝yciu,
nowe Êrodowisko, brak akceptacji w grupie, nowi na-
uczyciele, wysokie wymagania– to cz´ste przyczyny nie-
powodzeƒ ˝yciowych wra˝liwych nastolatków. Coraz
cz´Êciej szukajà oni sposobów rozwiàzywania proble-
mów i roz∏adowywania napi´ç w Êrodkach powodujà-
cych uzale˝nienie: narkotyki, alkohol, Internet. Sp´-
dzanie kilku - kilkunastu godzin dziennie przed kom-
puterem, grajàc w ró˝ne gry sieciowe, surfujàc po In-
ternecie - mo˝e bardzo negatywnie odbiç si´ na ich
zdrowiu psychicznym. Internet mo˝e prowadziç do
izolacji spo∏ecznej, bowiem wiele osób sp´dza mniej
czasu z realnymi ludêmi ni˝ z komputerem. U dzieci
uzale˝nionych od Internetu obserwuje si´ cz´sto
znaczne obni˝enie ocen i utrat´ dotychczasowych
zainteresowaƒ. Internet jako silne multimedialne do-
Êwiadczenie mo˝e znieczuliç w stosunku do mniej sty-
mulujàcych czynnoÊci, jak czytanie ksià˝ek. Uczniowie
nadmiernie u˝ywajàcy Internetu korzystajà przede
wszystkim z ró˝nych mo˝liwoÊci komunikowania (takich
jak czat, gadu-gadu, nasza-klasa i e-mail) oraz grajà w
gry on-line. Cz´sto uczniowie ci znajdujà si´ na margi-
nesie klasy, sà samotni i odizolowani od grupy. Niektóre
objawy wynikajàce z uzale˝nienia od Internetu to:

SIECIOHOLIZM - ten rodzaj uzale˝nienia stanie si´ prawdopodobnie jednà z plag XXI wieku. Amery-
kaƒskie Towarzystwo Psychiatryczne planuje umieszczenie rozpoznania: uzale˝nienie od Internetu ja-
ko jednostki chorobowej w 2013 roku.

PSYCHOLOG RADZIPSYCHOLOG RADZI



problem ze skupieniem uwagi, utrata kontaktu z rze-
czywistoÊcià, wyobcowanie; niekontrolowane wybuchy
irytacji, agresji; kompulsja - czyli brak kontroli w nadu-
˝ywaniu korzystania z Internetu, zespó∏ abstynencyjny
- z∏e samopoczucie w okresach pozbawionych kontaktu
z Internetem, k∏opoty z utrzymaniem równowagi, k∏o-
poty z ∏aknieniem, dr˝enie ràk; problemy z funkcjonowa-
niem w realnej rzeczywistoÊci.

Rodzina cz´sto na poczàtku nie jest Êwiadoma istnie-
nia problemu. Godziny sp´dzane przed komputerem
przez dzieci i m∏odzie˝ t∏umaczone sà zainteresowania-
mi, rozwojem czy te˝ okresem buntu. Rodzice uwa˝ajà,
˝e dzieci wykorzystujà Internet do przygotowywania si´
do lekcji i szukania informacji albo do Êciàgania progra-
mów komputerowych i oglàdania filmów. Kiedy nasilajà
si´ incydenty nadmiernego u˝ywania Internetu pojawiajà
si´ pierwsze konsekwencje: pogarszajà si´ relacje, cz´sto
toczà si´ walki wÊród rodzeƒstwa. Pojawiajà si´ objawy:
bezsennoÊç, nieuczestniczenie w ̋ yciu rodzinnym, prze-
noszenie zachowaƒ z gier do realnego Êwiata; lekce-
wa˝enie obowiàzków szkolnych i domowych, zaczerwie-
nione oczy. Rodzice próbujà kontrolowaç zachowania
dzieci poprzez zabieranie sprz´tu komputerowego (mysz-
ki, kabli); poprzez sprawdzanie historii przeglàdanych
stron. Odkryte informacje wzmagajà napi´cie i powodujà
zaostrzenie konfliktów. W odpowiedzi na bezradnoÊç
wynikajàcà z braku zmiany rodzice nasilajà restrykcje,
popadajà w bezradnoÊç bàdê te˝ szukajà pomocy z zew-
nàtrz. Cz´sto w przypadku osób m∏odych, rodzice ró˝nià
si´ mi´dzy sobà w odniesieniu do norm i granic. W zwiàz-
ku z tym, dochodzi do przerzucania odpowiedzialnoÊci
i winy za zaistnia∏à sytuacj´.

JeÊli uwa˝asz, ˝e twoje dziecko ma problem.
Nie ma sensu wprowadzaç drastycznych zakazów i za-
braniaç korzystania z Internetu, poniewa˝ skutek mo˝e
byç odwrotny. JeÊli chodzi o dzieci m∏odsze na pewno
z∏ym pomys∏em jest ustawienie komputera w ich pokoju.
UÊwiadom dziecku jakie niebezpieczeƒstwa czyhajà na
nie w Internecie, w razie potrzeby zablokuj dost´p do
niektórych stron. Wspólnie ustalcie regulamin korzys-
tania z Internetu, w którym b´dà ustalone prawa i obo-
wiàzki oraz konsekwencje za jego niedotrzymanie (wa˝-
ne by dziecko wspó∏tworzy∏o ten regulamin i by okreÊlone
zosta∏y prawa i obowiàzki rodzica np.: nie w∏amywanie
si´ do skrzynki mailowej). W przypadku ∏amania regu∏,
bez awantur konsekwentnie post´pujcie wed∏ug wczeÊ-
niej ustalonego regulaminu. JeÊli to nie pomo˝e, udajcie
si´ do specjalisty. W przeciwieƒstwie do uzale˝nieƒ od
substancji psychoaktywnych w przypadku Internetu nie
jest konieczne zachowanie abstynencji od sieci, ale o
przywróceniem kontroli nad za-chowaniem, które po-
woduje przykre konsekwencje. Aby uchroniç si´ przed
na∏ogiem nale˝y: konsekwentnie stosowaç zasad´ :
NAJPIERW OBOWIÑZKI - PÓèNIEJ KOMPUTER; bez-
wzgl´dnie OGRANICZYå CZAS sp´dzany przy kompu-
terze (max. 2 godzinny dziennie); robiç CZ¢STSZE
PRZERWY, odrywaç si´ od komputera przynajmniej co
pó∏ godziny; CZ¢ÂCIEJ SPOTYKAå SI¢ Z LUDèMI; po-
Êwi´caç najbli˝szym jak najwi´cej czasu i zainteresowania,
znaleêç sobie hobby, rozwijaç zainteresowania i zdolnoÊci,
zaanga˝owaç si´ w sport, grupy m∏odzie˝owe. JeÊli na-
stolatek ma k∏opot ze znalezieniem interesujàcych zaj´ç,
sprawdê oferty domu kultury, klubów sportowych, m∏o-
dzie˝owych. Pomó˝ zagospodarowaç mu czas: kó∏ka

fotograficzne, plastyczne, teatralne, mo˝e nauka gry na
gitarze bàdê innym instrumencie. Doskona∏à alternatywà
sà zaj´cia sportowe: p∏ywanie, tenis, jazda konna czy te˝
wschodnie sztuki walki.

U˝ytkownicy sieci muszà si´ nauczyç, jak umiej´t-
nie korzystaç z nowego medium, aby komputer by∏ na
us∏ugach cz∏owieka, a nie odwrotnie. Potrzebne jest
màdre pokierowanie dzieckiem przez rodziców, to
rodzice powinni staç si´ pierwszymi przewodnikami
po wirtualnym Êwiecie.

       mgr Monika Kofel-Dudziak
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Msza Êwi´ta w
rodzinnym mieÊcie

 Ks. Piotr Ochotny urodzi∏ si´ w Toruniu 11 czerwca
1985 r. Od urodzenia mieszka w Ciechocinku, tutaj od
szóstego roku ̋ ycia by∏ ministrantem. Edukacj´ rozpoczà∏
w Szkole Podstawowej Nr 3 w Ciechocinku, potem
kontynuowa∏ zdobywanie wiedzy w X Liceum Ogólno-
kszta∏càcym w Toruniu, które ukoƒczy∏ w roku 2004.
15 wrzeÊnia 2004 r. rozpoczà∏ nauk´ w Wy˝szym Se-
minarium Duchownym we W∏oc∏awku. 23 maja bie˝à-
cego roku z ràk Jego Ekscelencji  ks. biskupa Wies∏awa
Alojzego Meringa przyjà∏ Êwi´cenia kap∏aƒskie. Z 24 kle-
ryków rozpoczynajàcych nauk´ w seminarium w 2004
roku ukoƒczy∏o je 11. Ks. Piotr jest drugim kap∏anem z
Ciechocinka wyÊwi´conym w XXI wieku, a pierwszym
z Ciechocinka wyÊwi´conym w diecezji w∏oc∏awskiej.

UroczystoÊç prymicji rozpocz´∏a si´ od przemarszu
w orszaku prymicjanta ks. Piotra Ochotnego z towa-
rzyszeniem kap∏anów, ubranych w stroje liturgiczne
oraz kleryków, ministrantów, chóru i najbli˝ej rodziny
prymicjanta – z plebanii do koÊcio∏a Âw. Aposto∏ów
Piotra i Paw∏a w Ciechocinku. W orszaku szli mi´dzy
innymi przybyli na t´ uroczystoÊç Jego Magnificencja
ks. dr Jacek Szymaƒski Rektor Wy˝szego Seminarium
Duchownego we W∏oc∏awku, który wyg∏osi∏ w koÊciele
homili´, poprzedni rektorzy ks. dr Wojciech Hanc i ks.
dr Zdzis∏aw Pawlak oraz ks. infu∏at Leonard Urbaƒski
Wikariusz Generalny.

Po mszy Êwi´tej odby∏a si´ d∏uga cz´Êç prymicji,
udzielania specjalnego indywidualnego B∏ogos∏awieƒ-
stwa ka˝demu z uczestników uroczystoÊci. Na stopniach
o∏tarza prymicjant udziela∏ B∏ogos∏awieƒstwa, które w
kolejnoÊci otrzymali: kap∏ani, klerycy, siostry zakonne,
matka i brat, a dalej przechodzàc przez g∏ównà naw´
koÊcio∏a pozosta∏ym wiernym.  Niektórzy wierni, w tym
kap∏ani, po otrzymaniu B∏ogos∏awieƒstwa, ca∏owali
prymicjanta w wewn´trznà stron´ obu jego d∏oni.

Wojciech Krzysztof Jankowski

Ciechocinianin ks. Piotr Ochotny po Êwi´ceniach
otrzymanych we W∏oc∏awku 23 maja, w kolejnà
niedziel´ sprawowa∏ pierwszà msz´ Êwi´tà w swym
koÊciele parafialnym w Ciechocinku.
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