Swiat wirtualny zaczyna
przestaniacd dziecku
rzeczywistos¢

4 pazdziernika 2021
Co zrobié¢, by ochroni¢ mtodego cztowieka przed uzaleznieniem

od sieci?

,»Jeszcze chwile, musze to dokonczyé« — mtody cztowiek
przedtuza, negocjuje, a nawet szantazuje albo zaczyna surfowad
w sieci po kryjomu. Kiedy rodzic wchodzi do pokoju, widzi
dziecko pochylone nad urzgdzeniem. Jest na nim skoncentrowane,
wiec odpowiada co$ beznamietnie dla Swietego spokoju, zeby
dorosty zniknat, a ono zajeto sie Swiatem wirtualnym. [..] Jest
drazliwe, caty czas sprawdza w telefonie, co sie dzieje, nie
odstepuje go, a na jakiekolwiek préby ingerencji ze strony
rodzicéw reaguje zto$cia” — méwi Beata Grala, psycholog i
certyfikowany specjalista psychoterapii wuzaleznienia 1
wspbétuzaleznienia z Centrum Psychoterapii i Rozwoju Osobowos$ci
w todzi.
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Zeby nic mnie nie omineto

W rozmowie z ,The Epoch Times” Beata Grala podkresla, ze tak
naprawde nie ma znaczenia, od jakiego urzadzenia dziecko jest
uzaleznione, czy to jest smartfon, tablet, laptop, bo sa to
jedynie narzedzia, ktére umozliwiajg ,bycie w przestrzeni
internetowej”.

Jak méwi, istnieje ,taki rodzaj uzaleznienia od tego, zeby nic
mnie nie omineto, by by¢ na biezgco, nie wypas$¢ z obiegu. To
dotyczy dzieci i mtodziezy, ich sSwiat sie tam rozgrywa. Oni
grajg wspolnie, wymieniajg sie pracami domowymi, rozmawiaja
poprzez komunikatory, kupuja rzeczy, ogladajg filmy, nawet
imprezujg. Teraz, w dobie pandemii bardzo sie to rozwinexo,
wiec tu nawet nie chodzi o same urzadzenia, tylko o to, co sie
tam w S$rodku wirtualnego Swiata dzieje i jakie daje on
mozliwosci” — ttumaczy.

Sygnaty

Psychoterapeutka wskazuje, ze naszg uwage powinna zwrécid
ilos¢ czasu spedzanego w sieci, zwtaszcza gdy dziecko po
przyjsciu do domu od razu domaga sie wtgczenia np. komputera,
zeby mogto zobaczy¢ bajke, zagra¢, ,i ztos$¢, kiedy nie ma do
tego dostepu. Charakterystyczna jest irytacja, napiecie,
buntowanie, ktdcenie sie z rodzicami, odmawianie im wspdlnie
spedzanego czasu”.

Jak podaje, dziecko zaczyna rezygnowa¢ z aktywnos$ci, ktére
wczes$niej byty dla niego atrakcyjne, np. wyjscia do kina, na
lody, do rodziny, znajomych, jezdzenia na rowerze. Woli zosta¢
samo w domu, zeby siedzie¢ w sieci bez zadnej kontroli, co
niestety ,jest zgubne”, bo nie wiemy, do jakich tresci dotrze.

W ocenie Beaty Grali, ,dzieci juz potrafig obejs¢ prawie
wszystkie blokady” nieodpowiednich dla nieletnich materiatéw,
wiec bariery nie speiniajg swojej funkcji.



Spotyka sie ostatnio z ,tendencjg do zabierania telefonu,
tabletu, wytgczania internetu, zeby dziecko nie mogto z tego
skorzystac”.

Specjalistka opowiada, ze do jej gabinetu trafit 13-letni
pacjent, ktéry spedzat duzo czasu przed telefonem, izolowa%l
sie, tracit kontakt z rodzing. Gdy rodzice zabierali mu
sprzet, stawat sie agresywny stownie i fizycznie, miat , objawy
odstawienne, czyli podenerwowanie, pocenie sie,
nadpobudliwo$¢, cierpienie psychiczne: nie mam dostepu, dajcie
mi go — jak na detoksie”.

Zaznacza roznice, ktdra moze by¢ dla opiekundédw pewnego rodzaju
sygnatem do zaniepokojenia. Jesli dziecko korzysta sporo z
internetu, ale na naszg prosbe potrafi odtozy¢ urzadzenie, np.
podczas wizyty, positku, wspdélnego wyjscia, i ,moze ma
poczucie straty przez moment, ale to, co sie akurat dzieje
atrakcyjnego, przewaza, to takie zachowanie jest w normie.
Natomiast jezeli zadna atrakcja sie juz nie liczy, tylko
internet, to jest to znak, ze przestania mu sSwiat. Wyglada to
tak: dziecko, nosnik internetu, przepas¢ i dopiero normalny
Swiat” — ttumaczy.

Z zauwazalnych fizycznych dolegliwosci Beata Grala wymienia
nZaczerwienione spojowki od patrzenia w ekran, problemy ze
wzrokiem, bdle gtowy, bdle karku czy w ogdéle kregostupa, bo
dziecko siedzi w jednej pozycji, skrzywione, gorsza kondycja
fizyczna”.

Ponadto przebywajac przed komputerem, nie wychodzg na Swieze
powietrze, wiec pogarsza sie takze cera.

,Jedzenie byle czego, byle jak. Nie ma czasu, zeby usigs$¢ i
zjes¢ positek. To jest takie wrzucanie w siebie i brak
kontroli nad tym, czy mi sie chce jesé¢, czy juz nie, co w
rezultacie moze doprowadzi¢ do oty*os$ci albo gtodowania. »Ja
nie potrzebuje jesé¢, zapominam o tym, ze jem, nie mam
apetytu«. Emocje biorg gére i dziecko nimi zyje zamiast



normalnym pozywieniem” — wyjasnia.

Komfort

Grala zwraca uwage, ze mtodzi ludzie sa przyzwyczajeni do
tego, iz praktycznie wszystko mozna kupi¢ i zatatwié przez
internet, roéwniez odpowiedzi na najprostsze zadane pytania
szukajg w sieci.

,0statnio jedna z mam powiedziata, ze jej 19-letnie dziecko,
wtasciwie juz dorosty cztowiek, zadzwonito do niej, moéwiac:
»Mam list wystaé¢ na poczcie, ale jak to sie robi? Tutaj pani
mi powiedziata, ze jakis znaczek musze miecC, a gdzie sie go
kupuje?«” — opowiada.

Wedtug psychoterapeutki, mtodymi ludzmi kieruje wygoda. Bez
wychodzenia z domu dostajg dang rzecz do reki. Wystarczy, ze
przeczytajg opis, nie czujg potrzeby np. dotkniecia,
powgchania, wszakze zawsze mogg wymienic.

Skutkuje to tym, ze dzieci ,bojg sie otoczenia, kontaktu”.
Wzmocnita to takze pandemia. Gdy przed wakacjami pojawita sie
informacja, ze takze starsze dzieci wracajg do szkoty, to , byt
poptoch. »Jak to? Ale po co? Ja nie potrzebuje. Nie znam sie z
tymi ludZmi«. Przyczyny nalezy szuka¢ w tym, Zze np. uczniowie
pierwszych klas szkoty Sredniej nie mieli kiedy sie poznac”.

W opinii Beaty Grali, okres zdalnej nauki przyczynit sie do
,nNasilenia lekdéw przed oceng, obaw spotecznych przed
odrzuceniem”, poniewaz chowajgc sie za ekranem, byto ,tatwiej
udawa¢ kogos$ innego”, skrywa¢ niedoskonatos$ci. ,»Nikt nie
widzi moich pryszczy, tego, ze dzisiaj Zle, nieatrakcyjnie
wygladam, ze nie mam nowych ubran«”.

Psycholog zaobserwowata, ze podobnie jak dorosli, wiele dzieci
przytyto w czasie pandemii, wiec pojawit sie strach zwigzany
ze spotkaniem z kolegami. Dziecko zastanawiato sie, jak bedzie
postrzegane po tak dtugim czasie roztaki z grupa, zwtaszcza



jesli te relacje juz wczesniej nie byty najlepsze. ,Lek przed
oceng rowiesnikéw jest bardzo silny”.

Jak mowi Grala, w internecie ,wykrystalizowaty sie podgrupy,
czyli takie trzymanie sie kilku mtodych ludzi razem, ktére
czesto autowaty kogos mniej lubianego. tatwiej jest o
dyskryminacje przez to, ze w internecie mozna rézne rzeczy
napisac¢, powiedziel, mozna kogos zablokowac¢, poming¢, stworzyd
nowg grupe czy podgrupe, do ktérej dana osoba nie bedzie miata
dostepu” — wylicza.

»Z drugiej strony ci, ktdérzy innych odsuwaja, czujg sie géra,
ale takze majg duzo leku, zeby nie straci¢ tej pozycji” -
wskazuje. I dodaje, ze gdy nie uda im sie jej utrzymad, to
jeszcze bardziej sie zamykaja i gtebiej wchodzg w Swiat
wirtualny.

Rola rodzicow

»Trzeba jasno powiedzieé¢, w rzeczywistosci w duzej mierze za
uzaleznienia swoich dzieci ponoszg odpowiedzialno$¢ rodzice,
za brak uwaznosci na to, co dzieje sie z dzieckienm.
Przegapianie réznych sygnatdéw, bycie zajetym wytgcznie sobg,
zostawienie dziecka z laptopem, telefonem. Brak pomystu, jak
znalez¢ inny spos6b, zeby mie¢ chwile dla siebie tak, by mtody
cztowiek nam nie przeszkadzat” — podkresla Beata Grala.

,Rodzice odgrywajg duzg role” w tym, jak bardzo dziecko
odizoluje sie od rzeczywistosSci na rzecz wirtualnego Swiata.
Po pierwsze, zbyt mato czasu spedzajg z dzieckiem. Po drugie,
jest silna presja spoteczna na to, zeby moje dziecko jak inne
miato telefon, komputer”.

Zauwazalna jest ,duma, ze moje kilkuletnie dziecko potrafi
Swietnie obstugiwac np. laptop”.



Nuda

Grala opowiada, ze rodzice wtgczaja maluchowi bajke, zeby mie¢
moment dla siebie. Argumentuja rdwniez, ze nie chcg, by sie
nudzit.

Jednak psycholog podkresla, ze dziecko ,ma sie nudzié¢, wtedy
zacznie wymyslaé¢, by¢ kreatywne. Bedzie bawi¢ sie dwoma
patykami czy szyszkami, ZdZbtem trawy, miseczkami, woda,
ziemig, klockami. Nagle okazuje sie, ze z nich mozna coS$
stworzy¢, ze ten Swiat jest bardzo ciekawy. Zaczyna go
interesowa¢ to, co dzieje sie na ulicy, na podwdrku, za
ogrodzeniem, a czasem po prostu w drugim pokoju”.

Jest na to szansa, gdy oderwie sie od tego oko*o ,pdét metra
dzielgcego go od nos$nika, ktdre potrafi stanowi¢ dla dziecka
caty swiat”.

,Rodzice bojg sie powiedzie¢ swoim dzieciom: »Jes$li sie
nudzisz, to wymysl co$. Nie jestem od wymyslania za ciebie«.
Bojg sie tego, ze dzieci ptacza, ze sie ztoszcza, ze wyrazaja
swoje silne emocje 1 niezadowolenie” — wymienia.

Gdy dorosty coS zaproponuje, a dziecko odrzuca te pomysty,
wowczas rodzic moze powiedzieé¢: ,0K, wybierz z tych opcji,
ktéore ci przedstawiam, albo zaproponuj co$ innego, byle by to
nie byto ogladanie bajek, filméw czy gry komputerowe. Moge ci
potowarzyszy¢, gdy zdecydujesz” — podpowiada.

Fajny rodzic

Specjalistka wyjasnia, ze chcgc miec spokdj lub poczucie, ze
jest sie ,fajnym rodzicem”, opiekunowie speiniajg zachcianki
dziecka i m.in. organizujg mu czas, kupuja zabawki lub coraz
to nowoczes$niejsze urzgdzenia. Zaczynajg sie ,budzid¢”, gdy
dziecko z dnia na dzien bardziej sie izoluje od otoczenia,
,Zarywa noce, trudno mu sie wstaje”, ma problemy w szkole,
odmawia positkdéw, wycofuje sie z relacji.



Gdy zareagujg na problem, przychodzi ,moment krytyczny, bo
trzeba sie zmierzy¢ z tym, ze dziecko tego rodzica nie bedzie
lubito, gdy zacznie mu czegos zabraniad”.

Jak moéwi, symbolem naszych czaséw stato sie to, ze ,rodzice
chcag by¢ przyjaciétmi swoich dzieci i zapominajg, ze majg je
wychowaé¢, czyli tez zakazywac¢ pewnych rzeczy, nakazywad,
ttumaczyc”.

Osoba postanawia: ,»Ja bede rozumiejacym rodzicem, fajnym«.
Tylko ze ta fajnos¢ poszta w drugg skrajnos¢. Rodzic stracit
autorytet i boi sie postawi¢ granice czy tez przeciwstawid
swoim dzieciom” — zauwaza.

»Zakazy, nakazy, wyznaczanie granic moga sie dziecku nie
podobac¢, i to jest naturalne. My dorosli tez sie ztosScimy, gdy
ktos nie pozwala nam zrobi¢ tego, czego chcemy. Nie lubimy
zakazéw, to dlaczego dziecko ma je lubic¢? [..] Ale to nie
znaczy, ze sie do nich nie stosujemy. [..] Jesli czego$ nie
wolno, to tego nie robie. Dziecku jest trudniej to znies$c, ale
my jestesmy po to, zeby wyttumaczy¢ tak, by ono sie tego
uczyto” — wyjasnia.

Zatem dziecko ,nie zawsze bedzie lubi*o rodzica” i moze on
niejeden raz to ustyszel. Bywa, iz padaja stowa ,»nienawidze
cie« albo »jak tylko bede mie¢ 18 lat, to sie natychmiast stad
wyprowadzam, dom wariatdow« 1 argument, Zze wszyscy moga,
WSzyscy majg, wszyscy rodzice sg fajni, »tylko wy jestesScie
nienormalni«” — relacjonuje.

,Rodzicom jest ciezko przeciwstawi¢ sie i zostac¢ z tym
nielubieniem przez swoje dziecko”, a poniewaz jest im trudno,
zaczynajg ustepowal, pozwalajg siedzieé dtuzej w sieci, zeby
dziecko znéw uznato ich za ,fajnych”.

Wszystko zaczyna sie od poczatku, ,dziecko dostaje, co
chciato. Wraca przed ekran i dalej karmi sie tym, co wyczyta,
zobaczy w necie, odcina sie od rzeczywistego Swiata”.



Rodzice prébujg stworzy¢ wiezi, oderwaé¢ dziecko od internetu,
.kiedy jednak spotykaja sie z oporem, to dos¢ szybko
rezygnuja”. Nie chcag by¢ postrzegani przez dzieci jako ,zty
rodzic, straznik, ktdéry pozbawia, ogranicza, robi krzywde” -
opowiada.

A przeciez ,to my dorosli jestesmy od tego, by uchronié¢ swoje
dziecko od robienia sobie krzywdy, przez spedzanie duzej
ilosci czasu w internecie, i jesli nie reagujemy, pozwalajac
na to dziecku, to przyczyniamy sie do jego uzaleznienia”.

»,Pokazuje rodzicom, ze kiedy dziecko denerwuje sie i
przywotuje »wszystkich innych«, to mozna stwierdzic: »Stysze,
co do mnie méwisz, w tamtym domu jest tak, ale w naszym sg
inne zasady. Oni mogg bez ograniczen uzywa¢ internetu, a ty
mozesz, ale np. godzine, dwie«” — mowi.

Psycholog przypomina, ze dziecko nie odpoczywa, jesli spedza
czas w sieci, ,bo dalej jest bombardowane réznymi
informacjami, bodZcami. Jak ma potem sie uczyé¢, mieé¢ Swiezy
umyst, zeby zasigs¢ do lekcji? Nie chce mu sie, poniewaz jest
zmeczone, przebodZzcowane”.

Terapia

Decyzja o terapii stanowi bardzo trudny moment zardéwno dla
dziecka, jak i rodzicow. Mtody cztowiek ,po raz pierwszy
mierzy sie z tym, Zze ma problem”, chociaz sam najczesciej nie
zdaje sobie z sprawy z powagi sytuacji. To bliscy, ktdérzy
widzg, co sie z nim dzieje, przywoza go do psychologa, pytaja,
co z tym zrobi¢. Budzi sie Swiadomos¢, ze czekaja go zmiany.

Dlatego ,nagle chce udowodnié, ze nie ma problemu. Zgadza sie:
»Bede sie uczyé, robi¢ rdézne rzeczy, obiecuje, tylko mi nie
zabierajcie telefonu«”.

Wedtug Beaty Grali, aby terapia miata sens, wazne jest
nawigzanie kontaktu z mtodym cztowiekiem, dlatego na poczatku



negocjuje, ale i otwarcie mowi: ,»Nie bede Cie oszukiwa(,
stysze, ze korzystanie przez (Ciebie z internetu wykracza poza
norme. [..] Zaufaj mi, prosze, w tej kwestii, mam duzg wiedze
na ten temat, poniewaz pracuje wiele lat z osobami, ktdre zbyt
duzo czasu poswiecajg na bycie w wirtualnym Swiecie albo wrecz
sie od tego uzalezniajg. Na pewno takze czytate$s o osobach,
ktére spedzajg wiele czasu w internecie, i wiesz, ze to jest
problem. SprawdzZzmy, jak to jest u Ciebie”.

Stara sie, by dostrzegt*, co traci, siedzac tyle godzin w
internecie. Wspdlnie pordéwnuja, jak byto kiedys i jak jest
teraz.

Dzieki temu ,bardzo czesto taki mtody cztowiek sam méwi:
»Faktycznie, gorzej $pie, nie moge wstaé¢ do szkoty, pogorszyty
sie moje oceny, w zwigzku z tym tez 1 relacje z nauczycielami,
1 rodzice sie o to denerwujg«”.

Po wczesniejszych uzgodnieniach z rodzicami psychoterapeutka
negocjuje, proponujgc zmniejszenie ilosSci czasu w sieci i
przeznaczenie go np. na czytanie ksigzek, nauke, wyjscie na
Swieze powietrze, inne pasje.

,Przez caty czas prébuje pokaza¢ plusy takiej zmiany, ze
nagrodg w gruncie rzeczy jest to, iz ona/on nie bedzie w
internecie. Uswiadamiam jak duzo jest innych atrakcji, ktérych
tam nie pozna, nie dotknie, nie posmakuje, nie powgcha, bo
przez szybke jest to niemozliwe. MOwie, ze moze warto spotkad
sie z jakim$ kolega, spedzic¢ ten czas naprawde razem. Szukam
takich rzeczy, ktéore to dziecko lubi*o robi¢ albo nadal lubi,
tylko ostatnio zwyciezal wirtualny Swiat. Bywato, ze dziecko
miato ochote wyjs¢ np. na dwor, tylko troche sie wahato.
Myslato: »Za godzinke wyjde, jeszcze dokohcze co$ oglagdac albo
skoncze gre«, a okazywato sie, iz uptyneto wiele godzin,
nierzadko caty dzien i to sie nie dziato” - opowiada.

Gdy dziecko pozwoli psychoterapeutce ,wejs¢ w swoja
przestrzen”, to szukaja przyczyny, dlaczego internet stat sie



dla niego tak istotny, =zastgpit rzeczywistos¢. Nierzadko
okazuje sie, ze dziecko poczu*o sie tam pewniej, bo wczesSniej
miato sporo obaw, byto niesmiate, ktoS je wczesniej
krytykowat, wysmiewat, wiec jak méwi psycholog, czesto
przyczyny sa gtebsze.

Po nitce do ktebka

,Probuje dotrze¢ do tego, co wtasSciwie spowodowato, ze dziecko
jest niesmiate. Pytam, czy rodzice, nauczyciele, wazne osoby
go chwalili. Jesli tak, to w czym, jesli nie, to czy byta tam
krytyka lub obojetnosé¢. I tak powoli, po nitce do ktebka. To
jest dtugi proces” — stwierdza.

Grala ttumaczy, ze dziecko potrzebuje wsparcia od bliskich i
terapia nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw lub nawet nic z
niej nie wyjdzie, jesli rodzice nie nawigzg relacji z
dzieckiem, gdy ,ono ma tylko mnie i np. jednego kolege, 1
nikogo wiecej”.

Zdarza sie, ze rodzice przywoza ,dziecko na terapie i méwig:
»niech pani co$ z nim czy z nig zrobi«. Jednak sami sie nie
zmieniajg 1 wtedy sprawa jest raczej przegrana. Wydawatoby
sie, ze dziecko chce, ze jest nawet zainteresowane zmiang, ale
styszy w domu krytyke, pretensje, rodzic nie ma dla niego
czasu. »Nie widzisz, ze jestem zajety, pracuje, zeby$ miat
wszystko, a ty ciaggle niezadowolony i tylko sg problemy.
Wiesz, ile kosztuje terapia?«” — wymienia.

Obwiniajg je za to, co sie stato, ,bez refleksji, ze ja,
rodzic, mam duzy udziat w tym, iz moje dziecko jest
uzaleznione od internetu”.

Jak ochronic dziecko przed



uzaleznieniem?

Na poczatek: ,Nie zachwycad¢ sie, jak $wietnie dziecko
obstuguje wurzagdzenia, surfuje po internecie” - radzi
ekspertka.

Zaleca, by jak najpb6zniej miato kontakt z tego typu
urzgdzeniami, a tym bardziej miat*o je na wtasnosc¢.

,Nie wiem, jaki jest dobry czas, w jakim wieku powinno by¢
dziecko, aby miato wtasny telefon. Moze wtedy, kiedy zaczyna
samodzielnie funkcjonowaé¢ poza domem? Jes$li tak, to wystarczy
najprostszy, z jak najmniejszg ilo$cig funkcji, bo tak
naprawde dziecko potrzebuje zadzwoni¢ do rodzicéw z prosbha o
pomoc, zapytaniem, co zrobi¢. Nie musi by¢ to telefon tzw.
wypasiony z nieograniczonym internetem, z mnéstwem aplikacji,
bo wtedy niesie ze soba pokusy korzystania z nich, co moze by¢
pierwszym krokiem do uzaleznienia” — przekonuje.

,Jesli mtody cztowiek ma juz jaki$ nosnik internetu, to niech
korzysta z niego w ograniczonym czasie. Umawiamy sie np. na
godzine. C(Czesto mtody cztowiek jako argument na rzecz
korzystania z komputera podaje koniecznos$¢ odrabiania lekcji
przy wykorzystaniu informacji z internetu. Wazne, aby rodzic
to konfrontowat, bo nie jest prawdg, ze nauczyciele tak duzo
tego oczekujg i wymagajg” — stwierdza.

Gdyby jednak taka sytuacja miata miejsce, Beata Grala zacheca,
aby sie tym zainteresowal, zapytad¢ nauczyciela, czy zamiast
szukania w sieci, dziecko moze dosta¢ inne materiaty, na
podstawie ktdrych przygotuje samodzielng prace. Przypomina, ze
,rodzice majag na to wptyw”.

»,Uwazam, ze najprostszg recepta na to, zeby dziecko nie
uzaleznito sie od internetu, jest, tak jak wspominatam, jak
najp6zniejszy zakup laptopa czy telefonu, bez wyszukanych
funkcji. Kolejng wazng rzeczg jest ograniczenie dostepu do
Swiata wirtualnego, by dziecko nie stracit*o kontaktu =z



otoczeniem i wiedziato, Ze przede wszystkim istnieje Swiat
rzeczywisty” — moéwi.

Apeluje, aby by¢ ,rodzicem sSwiadomym tego, ze dziecko moze sie
nudzi¢” i nie trzeba mu kupowa¢ telefonu lub komputera, by te
nude zlikwidowa¢, poniewaz ona jest potrzebna. Poza tym
Swiadomy rodzic pokazuje rozne mozliwosci i daje przyktad, jak
interesujgco spedzac¢ wolny czas.

Beata Grala zaznacza, ze pojawiajg sie juz osoby, ktore
wychowujg dzieci bez internetu, telefonu 1lub znacznie
ograniczajg korzystanie z sieci. Chcg przede wszystkim razem
spedza¢ czas i w tym celu wybierajg inne aktywnosci oraz
miejsca, gdzie nie ma zasiegu. Ma nadzieje, ze stanie sie to
popularniejsze.
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