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1. List do rodzicow

Szanowni Panstwo!

We wspoétczesnym $wiecie mamy do czynienia z intensywnymi przemianami spolecznymi i
obyczajowymi. Gdy nasi rodzice zastanawiali si¢, ile czasu mozemy spedzi¢ przed
telewizorem 1 czy ogladanie telewizji jest dla nas dobre, nam przyszio zmierzy¢ si¢ z bardziej
ztozonym zjawiskiem. Aktualnie zastanawiamy sig, ile czasu ich dziecko moze spedzi¢ przed
komputerem, np. przegladajac internet lub grajac w gry komputerowe, i czy powinno
korzysta¢ z telefonu komoérkowego. Srodowisko zyciowe bardzo szybko si¢ zmienia, a taka
sytuacja sprawia, ze nigdy nie jesteSmy w peitni przygotowani na nadchodzace, nieznane
okolicznosci. Nie mamy czasu, by ,,przerobi¢” problem na jednym pokoleniu, i bySmy
nauczeni na biedach lepiej postepowali w przysztosci. Gdy juz wiemy, jak postepowac,
problem znika i pojawia si¢ inny, o ktérym znowu nic nie wiemy.

Zawsze powinni$my pami¢ta¢ o jednym: to nie otaczajacy Swiat jest problemem, ale
cztowiek, ktory uzywa tego, co w tym swiecie jest dostgpne. To, czy korzystanie z internetu,
gier komputerowych, telefonu komdrkowego czy chocby telewizji bedzie zdrowe, zalezy
wytacznie od tego, w jakim celu si¢ tych narzedzi uzywa. Czy wspieraja one takie wartosci,
jak np. zycie 1 mito§¢, czy raczej dazenie do $mierci i zniszczenia. Opracowanie nie jest
poradnikiem z kategorii: ,,co zrobi¢, zeby nasze dzieci siedziaty mniej przed komputerem?”’.
Staramy si¢ racze] podpowiedzie¢, ktore zjawiska sg ryzykowne 1 zalecane do
wyeliminowania, a ktore wzmacniajg pozytywne tendencje rozwojowe.

By¢ moze Panstwa dziecko bedzie uczestniczy¢é w programie profilaktycznym
Mowimy NIE na uzalezNIEnie, ktory dotyczy problematyki gier hazardowych, korzystania z
internetu, gier komputerowych, telefonu komoérkowego, robienia zakupow czy innych
zachowan, ktorych naduzywanie moze prowadzi¢ do szeregu negatywnych nastepstw, tacznie

z uzaleznieniem.



Jednak zaden program profilaktyczny nie przyniesie spodziewanych efektow, jesli
jego przestanie nie bgdzie wzmacniane w $rodowisku rodzinnym. Chcemy wiec zapoznaé
Was z informacjami, ktére pomogag Wam we wilasciwym podej$ciu do problemu. W ten
sposob program bedzie kontynuowany w Panstwa domach, co wzmocni jego efekty. Mamy
nadziej¢, ze pomozemy Wam w radzeniu sobie z wyzwaniami, ktére w obecnych czasach

stawia przed nami rozw9j technologii komunikacyjnych i rynku gier losowych.

Autorzy

2. Czym jest naduzywanie?

Przymus robienia czego$, utrata kontroli nad realizacja tego zachowania, poczucie braku, gdy
nie robi si¢ tego czegos, potrzeba robienia tego w coraz wigkszym stopniu, zaniedbywanie
innych przyjemno$ci i1 zainteresowan wynikajace z nadmiernego zaangazowania si¢ w
wykonywanie tych czynnosci, robienie tego nadal mimo $wiadomos$ci negatywnych
konsekwencji z tym zwigzanych — to wlasnie obraz uzaleznienia niechemicznego. Problem
ten dotyczy coraz wigkszej grupy ludzi. Jest nim nie tylko patologiczny hazard, ale takze
uzaleznienie od zakupow (zakupoholizm), wuzaleznienie od telefonu komodrkowego
(fonoholizm), uzaleznienie od gier komputerowych (cyberholizm), uzaleznienie od seksu
(seksoholizm), uzaleznienie od pracy (pracoholizm), naduzywanie internetu, nadmierne

objadanie si¢, a nawet uzaleznienie od ¢wiczen gimnastycznych czy solarium.

2.1.Hazard

Rynek gier hazardowych rozwija si¢ w Polsce zaledwie od kilku lat, jest jednak
nieprawdopodobnie dynamiczny. Ilo$¢ gier wzrasta tak szybko, ze czasem sami jesteSmy
zaskoczeni swoja niewiedza, np. czy okreslona gra ma juz cechy hazardu, czy jest jedynie
niewinng rozrywka? Wedlug polskiego prawa (Ustawa o grach hazardowych) grami
losowymi sg gry o wygrane pieni¢zne lub rzeczowe, ktorych wynik zalezy w szczegdlnoSci
od przypadku, a warunki gry okresla regulamin. Szczegdlnie istotne w tej definicji jest

zalozenie, ze s3 to gry, w ktorych rezultat zalezy wylacznie od przypadku. To bardzo wazne,



poniewaz burzy pewien mit, ze istnieje sposob, aby wygrac. Praca nad tym przekonaniem jest
jednym z elementow realizowanego programu profilaktycznego. Nie zdziwmy si¢ wigc, gdy
okaze si¢, ze loteria dla klientow sklepu, w ktérej wygrang jest bon za 50 zi, to takze gra
hazardowa!

Jakie sg sygnaly ostrzegawcze wystepujace w przypadku rozwoju problemow z
hazardem? Najwazniejszym z nich jest poszukiwanie coraz czgstszych i coraz bardziej
intensywnych kontaktow z grami hazardowymi. Sytuacja, w ktorej kto§ kupowat zdrapke raz
w miesigcu 1 incydentalnie grat w Lotto, po jakim$ czasie robit to raz w tygodniu, az doszedt
do momentu, w ktérym dzien bez jakiejkolwiek gry jest trudny do wytrzymania, stanowi
wlasnie sygnat rozwoju uzaleznienia. Po prostu gra si¢ coraz czesciej i za coraz wyzsze
stawki.

Drugim sygnalem ostrzegawczym jest oszukiwanie siebie 1 innych, dotyczace
wysoko$ci wydatkow przeznaczanych na gry hazardowe. Narastajagce poczucie winy i wstydu
powoduje, ze coraz mniej chetnie oblicza si¢ swoje wydatki na hazard. A jesli juz, to si¢ je
zaniza. ,,Niby wydatem 50 zt na zdrapki, ale dwie byly wygrane, wiec byto to tylko 10 zI” —
mys$li hazardzista. Ale w tym wszystkim pomija fakt, ze wygrana w wysokos$ci 40 zt rowniez
przeznaczyt na hazard. Lacznie wydal wigc 90 zt.

Badania ogolnopolskie z 2011 roku dowodza, ze blisko 33% uczniéw III klas
gimnazjum juz gralo w gry hazardowe, a blisko 9% w okresie 30 dni przed badaniem!
Oznacza to, ze problem ten dotyczy mlodziezy, pomimo faktu, Ze uczestniczenie w tych grach
jest dozwolony od 18 roku zycia! Sedno problemu lezy jednak w tym, ze duza czgs$¢ tych gier

jest dostepna w internecie, stad dostep do nich jest znacznie utatwiony.

2.2.Internet

Gdy ogladamy telewizje, mozemy w kazdej chwili ja wylaczy¢. Znamy program telewizyjny,
wybieramy to, na co mamy ochot¢. W pewnym sensie mamy duza kontrol¢ nad tym, co
ogladamy. Zupekie inaczej jest w §wiecie internetu. Wpisujemy hasto w wyszukiwarce 1 nie
wiemy, co nam ,,wyskoczy”. Tysigce mozliwosci. Przeskakujemy ze strony na strong, nie
wiedzac, co za chwil¢ zobaczymy. Kontrola nad korzystaniem z internetu jest bardzo
ograniczona. Do tego dochodzi jeszcze jeden czynnik: przegladamy jedng strone, z innej
sciggamy pliki, na portalu spotecznosciowym mamy wilaczony komunikator, a w miedzy
czasie odpisujemy na maile. Czy w tej sytuacji mozemy wylaczy¢ komputer? Oczywiscie, ze

nie! W ten sposob ksztaltujemy niewiarygodna podzielno$¢ uwagi, ale tracimy jednoczes$nie



poczucie czasu. Wydaje nam si¢, ze wszystko mamy pod kontrolg, ale to nie my
kontrolujemy, lecz internet kontroluje nas! Tak naprawde nieistotne jest, ile czasu spedzamy
przy komputerze. Duzo wazniejsze wydaje si¢ to, czy spedzamy przy nim tyle czasu, ile
zaplanowalismy.

Internet to najwigksze dobro naszych czasow. Rozwija, uczy, pomaga. Problemem jest
raczej sposob jego uzywania: gdy czas wymyka nam si¢ spod kontroli, jest to sygnal, ze
nalezy co$ zmieni¢. Moze przyjac zasade, ze mamy otwarte maksymalnie dwa okienka; moze
ustali¢, ze w danym czasie rozmawiamy przez komunikatory tylko z jedng osoba, a przed
wlaczeniem internetu zaplanowad, ile czasu na to przeznaczymy itp. Nie jest to trudne, a
moze nas uchroni¢ przed wieloma nieprzyjemnymi nastepstwami, takimi jak brak snu,

niedozywienie, zmgczenie, apatia itd.

2.3.Gry komputerowe

Styszelismy kiedy$ wypowiedz sprzedawcy ze sklepu z grami planszowymi, ktory skarzyt sie,
ze co jakis$ czas pojawiaja si¢ w sklepie rodzice z dzie¢mi, pytajac o gry komputerowe. Gdy
dowiaduja sie, ze w tym sklepie ich nie kupia, wychodza z niesmakiem. JesteSmy coraz
bardziej zagonieni i potrzebujemy czasem chwili oddechu 1 odpoczynku. Jednak pamigtajmy:
nic nie zastapi kontaktu rodzica z dzieckiem! Czujemy si¢ dobrze, gdy dziecko w swoim
pokoju, a wiec pod kontrola, jest ciche i spokojne. Ale to tylko pozory!

Omawiany problem doskonale oddaje tekst zespotu Closterkeller (To nie tylko gra):

[...] Krew ogien i strzelanie
Znoéw $mieré potem zmartwychwstanie [...]
Tato to nie jest glupia gra
Nastepny poza czasem dzien
Strzaty, strzaty, strzaty jak muzyka
Gdy ekran gasnie, wirtualny gniew
Tez, tez, tez ma znikac [...]

Tu jest moj §wiat, tu moj klan
Ja wiem, ze granica cienka
Tak, tak, strata czasu wielka
1dz tato, teraz mam swoj §wiat
Walczg, nie przeszkadzaj nam [...]
Matko, to nie jest Glupia gra
Nic nie wiesz, a to nie tylko gra [...]
Nie jestem sam

Ten poruszajacy tekst obrazuje to, co moze przezywac dziecko, wstepujac do swiata gier. To

sposob na samotnos¢ — dziecko, wchodzac w §wiat gry, odnajduje przyjaciol, a czasem nawet



nowg rodzing! Zanim kupimy dziecku nowa gre, zastandwmy si¢, czy nie warto by byto
przeznaczy¢ pienigdze przeznaczone na ten wydatek na przyktad na wspolny wyjazd za

miasto.

2.4.Pornografia

Badania przeprowadzone w 2004 roku na uczniach szkét ponadgimnazjalnych (2 596
chtopcow 1 2 577 dziewczat z II klas szkot ponadgimnazjalnych) pod kierunkiem prof.
Zbigniewa Izdebskiego wykazaty, ze tylko 16% ankietowanych uwaza, ze materialy
pornograficzne powinny by¢ tatwo dostepne, a az 59% zgadza si¢ z twierdzeniem, zZe
dostepnos¢ materiatow pornograficznych powinna by¢ zabroniona przez prawo. Jednak 64%
twierdzi, ze ogladanie materialdéw pornograficznych moze mie¢ pobudzajacy wptyw na zycie
seksualne ludzi, a 28% uwaza, ze mozna si¢ z nich czego$ nauczy¢. Z kolei dla 30%
ogladanie pornografii jest rozrywka. Jednocze$nie blisko 38% chlopcow i ponad 8%
dziewczat deklarowato, ze oglada pornografie okoto raz w miesigcu, a 25% chlopcow
twierdzito nawet, ze oglada ja przynajmniej raz w tygodniu. Gléwnym Zroédlem materiatéw
byty czasopisma (88%) i internet (74%). Nalezy jednak pamigtaé, ze badania te byly
wykonane 8 lat temu. Stad mozna przewidywac, ze obecnie zaobserwowalibySmy wzrost nie
tylko czestosci korzystania z materialow pornograficznych, ale takze znacznie bardziej
jednoznacznie zostaloby wskazane gldwne zZrodlo tych tresci — internet. Jesli chodzi o
tematyke materialdow pornograficznych 97% ankietowanych ogladalo seks migdzy kobieta a
mezczyzng, 64% — seks grupowy, a 42% — seks pomig¢dzy dwojgiem ludzi tej samej pici.
Prawie Y4 twierdzita, ze ogladata seks ludzi ze zwierzgtami, nieco mniej — seks z przemoca, a
ponizej 10% — seks pomigdzy osobg dorostg a dzieckiem (Izdebski, 2012, s. 195-198).
Czyz nie s3 to szokujace wyniki? Nasze dzieci maja dostep do poteznych zasobow

pornografii w internecie! Latwo$¢ dostepu wydaje sie¢ zdumiewajaca. To istotne, abySmy —
jako rodzice — umieli rozmawiac z dzieckiem o tym, jakie znaczenie ma dla niego pornografia

w internecie, i umieli odpowiednio reagowac.

2.5.Telewizja

Na poczatek przyjrzyjmy si¢ niektérym wynikom badan:



e w 2009 roku $rednia ogladalnos$¢ telewizji na osob¢ wynosita 3 godziny i 12 minut
dziennie (WHO). Wedlug danych Nielsen Audience Measurement w 2013 roku
spedziliSmy przed telewizorem $rednio 4 godz. i 7 min. dziennie, czyli odpowiednio o
41 5 min. wiecej niz w roku 2012 1 2011 (,,Gazeta Wyborcza”);

e S$rednia ogladalno$¢ telewizji przez 15-24-latkbow w USA, Szwecji, Anglii czy
Holandii to wigcej niz 2 godziny dziennie (Mediametrie, 2008);

e czas spedzony przed ekranem telewizora to ponad potowa czasu, jaki nastolatkowie
poswiecaja mediom elektronicznym (Mediametrie, 2008);

o 81% matek 1 87% ojcOwW zaniza czas spgdzany przez ich potomstwo przed
telewizorem (Koolstra, Lucassen, 2004) o blisko 50% czasu;

e Ilo$¢ inicjacji seksualnych wsrdd dzieci (12-14 lat) nadmiernie korzystajacych z TV i
korzystajacych minimalnie jest taki sam (9%). Zwigksza si¢ jednak wsrod
telemaniakow, ktorych rodzice zachgcaja do kontaktow seksualnych (Ashby, 2006).

Te dane pozwalajag nam zrozumieé, w jaki sposob korzystanie z telewizji wpltywa na nasze
dzieci. Samo ogladanie telewizji nie jest jeszcze problemem. Jesli jednak pewne wzorce
prezentowane na ekranie wzmacniane beda przez $rodowisko rodzinne, istnieje bardzo duze

prawdopodobienstwo, ze zostang wdrozone w zycie!

2.6.Telefon komorkowy

Ta stosunkowo nowa zdobycz techniki przynosi nam tyle samo klopotow, co korzysci. Z
jednej strony, pozwala na szybki kontakt z dzieckiem, dzigki czemu mozemy kontrolowac, co
ono robi. Z drugiej, wykorzystywana jest przez dzieci i mtodziez do wielu aktywnosci, ktore
nieco wypaczaja prosta zasad¢ komunikacji. Wyposazone w dostgp do internetu, gry czy
aparaty fotograficzne telefony staty si¢ zagrozeniem we wszystkim, o czym pisaliSmy do tej

pory. Stad coraz glo$niej mowi sie o fonoholizmie, czyli uzaleznieniu od telefonu.

2.7.Zakupoholizm

W obrgbie naduzywania roznych zachowan bardzo istotne miejsce zajmuje robienie zakupow,
ktoére moze przyja¢ forme zakupoholizmu. Mtodziez do$¢ precyzyjnie zauwaza ten problem.
Przeciez na pytanie ,to co robimy?” wiele mlodych oséb odpowiada: ,to jedziemy do

hipermarketu”. Zakupy staly si¢ sposobem na nude, przygngbienie, poczucie pustki, apati¢ 1



inne problemy. Nie mowigc juz o zwykltym spedzaniu wolnego czasu. Mtodziezy trudno jest
oddzieli¢ dwie podstawowe funkcje robienia zakupow: praktyczng i rozrywkowa. Moze
gdyby mieli dokona¢ zakupéw zywnosciowych na $wiagteczny obiad, wystarczajaco
obrzydzito by im to bywanie w sklepach? To jednak oczywiscie zart, bo nawet dorosli majacy
takie doswiadczenia ulegaja wpltywom pigknych witryn sklepow odziezowych czy innych. To
bardzo wazne, abySmy W rozmowie z naszymi dzie¢émi umieli zachowaé dystans do tresci
zawartych w reklamach i nie ulegali presji promocji i sezonowych obnizek. Sg to jedynie
zlozone techniki sprzedazy, ktorych celem, poprzez manipulacje cenami, wptywem na nasze

procesy poznawcze czy tez za pomocg reklam, jest zwigkszenie popytu na okreslone towary.



