
Moje dziecko jest uzależnione od Internetu/Komputera? 

 

Drogi Rodzicu! 

W dzisiejszym świecie komputer i Internet tworzą nieodzowny element naszego życia. Jednak 
dla młodego człowieka stanowi to również wiele zagrożeń takich jak cyberprzemoc, 
wyłudzanie pieniędzy, oszustwa itd. Coraz bardziej rozpowszechnione jest również 
uzależnienie. 

Uzależnienie rozwija się stopniowo i niezauważalnie, wypierając dotychczasowe 
zainteresowania, obowiązki, najpierw drugorzędne, potem podstawowe i w ten sposób staje 
się jedynym sposobem na życie.  

Do objawów uzależnienia od Internetu zalicza się: 

• Przeżywanie i odczuwanie dyskomfortu fizycznego i psychicznego (nastrój zmienny 
ze skłonnością do irytacji lub depresji, zachowania agresywne) jeżeli kontakt z 
komputerem, Internetem jest niemożliwy 

• Koncentracja życia wokół komputera, dzień jest zaplanowany pod kątem możliwości 
korzystania z Internetu.  

• Osoba uzależniona ogranicza czas na alternatywne formy, możliwości spędzania 
wolnego czasu. 

• Osoba uzależniona czuję potrzebę korzystania z Internetu coraz dłużej by być 
usatysfakcjonowanym. 

• Próby odgraniczania, kontrolowania lub przerywania surfowania po sieci nie udają się, 
sama myśl o tym budzi lęk, frustracje, złość, agresję słowną lub fizyczną. 

• Traktowanie Internetu/komputera jako formy ucieczki od problemów lub uwolnienia 
od przykrych uczuć 

• Gdy komputer jest najważniejszy i cierpią na tym inne obowiązki oraz zajęcia, a 
nawet kontakty w realnym świecie z innymi ludźmi. 

• Kłamstwa na temat czasu spędzonego przed komputerem/w Internecie 

 

Tak jak w przypadku innych uzależnień najważniejszym krokiem jest przyznanie się do 
choroby. Leczenie alkoholizmu, narkomanii, lekomanii wymaga zachowania abstynencji, w 
uzależnieniu od komputera nie jest to konieczne, a czasami wręcz niemożliwe. Celem terapii 
jest nabywanie umiejętności kontroli zachowania, poszukiwanie alternatywnych źródeł 
przyjemności, rozpoznawanie symptomów nawrotów choroby, nauka zdrowego życia 
emocjonalnego (rozpoznawanie i wyrażanie uczuć, radzenie sobie ze stresem), odbudowa 
relacji.  

 

 



Gdzie szukać pomocy?  

• W gabinecie psychologa, pedagoga szkolnego 
• W  Przychodni Leczenia Uzależnień w Starogardzie Gdańskim 

• http://helpline.org.pl/dowiedz-sie/1-uzaleznienie-od-internetu-komputera 

 

 


