UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Czym wilasciwie jest uzaleznienie? Mozna by¢ uzaleznionym od alkoholu, narkotykow,
papierosow... ale czy mozna uzalezni¢ si¢ od Sieci? Jakie bytyby skutki takiego uzaleznienia?
Gdzie znajduje si¢ granica migdzy natogiem a uzaleznieniem? W swojej pracy opisalam
zjawisko, jakim jest infoholizm czyli uzaleznienie od Internetu.

Internet odgrywa w moim zyciu bardzo istotng role. Jest on dla mnie gtownym $rodkiem
zdobywania informacji zarowno tych potrzebnych do nauki i realizacji zainteresowan jak i
wiedzy o wydarzeniach na $wiecie. Poniewaz mam w domu state facze spgdzam przed
komputerem duzo czasu, nie obawiajac si¢ o duze rachunki telefoniczne. Temat mojej pracy
nasungl mi si¢ podczas rozmowy z mojg mama, ktéora pewnego dnia widzagc mnie siedzaca
poznym wieczorem przed komputerem powiedziata, ze jak tak dalej bede sobie poczynaé to
si¢ uzalezni¢. Z poczatku wydato mi si¢ to bezsensowne. Jednak w niedlugim czasie miatam
okazje obserwowac starszych znajomych w pracy, w domu, a takze jak wychowujg swoje
dzieci. Zauwazylam, iz internet jest nieodlaczng czescig ich zycia. Wtedy wtasnie tematyka
uzaleznienia od internetu zainteresowata mnie bardziej. Z czasem zaczg¢tam rozumied, jak
wielu ludzi ten problem dotyczy i jak powszechne jest to zjawisko. Zrozumiatam, iz
wiekszos¢ ludzi korzystajacych z komputera i internetu nie zdaje sobie sprawe z zagrozenia
jakie na nich czeka. Dotyczy to przede wszystkim dzieci, ktore $wiat poznaja glownie przez
to elektroniczne medium. Nawet tak niepozorna rzecz jak internet, ktora przynosi tyle
korzy$ci moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia fizycznego, psychicznego i stosunkow
spotecznych - moze prowadzi¢ do natogu.

Nalog jest destrukcyjnym przywigzaniem do specyficznych stanéw emocjonalnych oraz do
substancji lub zachowan, ktore te stany mogg wzbudza¢. Prowadzi to bardzo czesto do
zaburzen funkcjonowania cztowieka w relacjach z innymi ludzmi. Osoba uzalezniona czg¢sto
odczuwa bezsilno$¢ wobec postepujacego samozniszczenia; nasilajacy si¢ stan cierpienia
I 0samotnienia oraz stopniowa dezorganizacja calego zycia jego i najblizszego otoczenia
wskazuja na dziatanie pote¢znych sit sprawujacych kontrole nad funkcjonowaniem cztowieka.
Uzaleznienie internetowe, IAD (z angielskiego Internet Addiction Disorder), jest to nowy
rodzaj natogu polegajacy na ustawicznym spedzaniu czasu na kontaktach z komputerem, a
zwlaszcza z siecig Internet, charakteryzujacy si¢ wewnetrznym przymusem “bycia w sieci”
osoby uzaleznioneg;j. *

"Globalna Pajeczyna" oferuje swoim uzytkownikom bardzo bogata oferte. Mozna
btyskawicznie przesta¢ informacje na dowolna odlegto$¢ (e-mail), mozna poznawaé nowych
ludzi lub porozmawia¢ ze znajomymi (ICQ, IRC), zrobi¢ zakupy nie ruszajac si¢ z domu oraz
skorzysta¢ z nieprzebranego bogactwa wiadomosci jakie znajduje si¢ na tysigcach serweréw
rozsianych po catym globie (WWW) oraz wiele, wiele innych. Internet jest tez miejscem
pracy bardzo wielu oséb. Dopoki przebywanie w sieci ma obiektywng i uzasadniong
przyczyng to bez wzgledu na ilo$¢ spgdzanego w niej czasu nie mozemy mowi¢ o
uzaleznieniu. Problem pojawia si¢ z chwila utraty kontroli nad czasem 1 sposobem
uzytkowania tego medium.

Zespot uzaleznienia, zgodnie z kryteriami zawartymi w 10 edycji Miedzynarodowe;j
Klasyfikacji Chordb, Urazéw i Przyczyn Zgondéw (ICD 10), nalezy definiowaé jako
wystgpienie przynajmniej trzech z nastgpujacych objawdw, w okresie przynajmniej jednego
miesigca lub w ciagu ostatniego roku w kilkakrotnych okresach krotszych niz miesiac:

1. Doswiadczanie intensywnego pragnienia wigczenia komputera i wejscia do internetu, ktore
mozna okresli¢ jako gtdd internetu. Internet staje si¢ lekiem na samotno$¢, smutek, niepokoj,
pustke , zawiedzione uczucia, poczucie matej wartosci itp.
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2. Przezywanie dyskomfortu fizycznego, jesli kontakt z komputerem z jakich§ powodow jest
niemozliwy. Narasta niepokdj, nastroj dysforyczny lub depresyjny, problemy z koncentracja
uwagi, bole glowy, zaburzenia snu, itp. Zdarza si¢, ze w sytuacjach niezwigzanych z
komputerem ktos wykonuje nieSwiadome ruchy palcami, imitujgce naciskanie klawiszy.

2. Problemy z kontrolowaniem czasu korzystania z inernetu (trudno$ci w unikaniu
rozpoczecia, trudnosci w zakonczeniu albo problemy z kontrolowaniem kontaktow z netem
do wczesniej zalozonych granic czasowych) lub form korzystania (np. ograniczenie wejs¢ na
strony chatéw czy stron z cyberseksem).

3. Koncentracja zycia wokol komputera i internetu. W chwilach kiedy

pojawiaja si¢ jakie$ obiektywne przeszkody z wejsciem do internetu, mysli krazg wokot
niego, dzien jest planowany pod jego katem, czgsto kto$ poszukuje zajecia, ktore dawatoby
szanse przebywania w sieci pod pozorem wykonywania obowigzkow zawodowych. Czas
przeznaczony na alternatywne do internetu zainteresowania coraz bardziej kurczy sig.
Siecioholik jest silnie pochtoniety tematyka zwigzang ze swoja ulubiong czynnoscig. Kiedy
nie jest on-line , to czesto o tym mysli badz mowi, czyta ksigzki o sieci itp.

4. Coraz wigksza potrzeba spedzania czasu w sieci dla osiagniecia pozadanego poziomu
satysfakcji.

5. Korzystanie z internetu lub komputera mimo wiedzy o szkodliwosci tej czynnosci dla
zdrowia, a wigc np. mimo do$wiadczania klopotéw ze wzrokiem, kregostupem, mimo
problemow finansowych z powodu wysokich rachunkéw za telefon, z powodu utraty pracy
wskutek zaniedban wywotanych korzystaniem z sieci, mimo probleméw rodzinnych
spowodowanych ciagltym siedzeniem przed komputerem itp.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wysuwa postulat, ze o istnieniu uzaleznienia mozna
wnioskowa¢ wowczas, gdy przyjmowanie przez jednostke substancji psychoaktywnej
przekracza granice akceptowane przez jej kultur¢ lub odbywa si¢ w okoliczno$ciach
uznawanych w danej kulturze za niewlasciwe, a takze gdy spozycie §rodkow staje si¢ tak
duze, ze uszkadza zdrowie lub kontakty spoleczne.

Pomimo ze ta definicja dotyczy zalezno$ci od alkoholu i $srodkéw psychoaktywnych, mozna
zastosowac j3 do opisu innych uzaleznien, cho¢ w przypadku uzaleznienia od internetu mamy
do czynienia raczej z zalezno$cig psychiczng. Jesli przez "przyjmowanie $rodka" bedziemy
rozumie¢ "korzystanie z internetu", to wydawac by si¢ mogtlo, ze ta definicja catkiem trafnie
opisuje omawiane tu zjawisko.

Badania dr Kimbery S.Young

W pracy "Uzaleznienie od internetu: zagrozenie nowym zaburzeniem psychicznym" dr
Kimbery S.Young przedstawila wyniki swoich badan nad 496 aktywnymi uzytkownikami
internetu, ktorzy zglosili si¢ dobrowolnie. Na podstawie kryteriow diagnostycznych
natogowego hazardu oraz innych uzaleznien przygotowata kwestionariusz i via e-mail
wystata go. "Spodziewatam si¢ garstki odpowiedzi," - pisze Kimberly Young , ale juz
nastepnego dnia w mojej skrzynce pocztowej czekato ponad 40 odpowiedzi od uzytkownikow
internetu z (...) catego $wiata."

Wielu z nich przyznawalo, ze owszem, czujg si¢ uzaleznieni, bo pozostaja on-line 6, 8, 10, a
nawet wigcej godzin dziennie, zaniedbujac prace, nauke, rodzing i przyjaciot. Dla niektorych
internet stal si¢ przyczyng rozwodu, utraty pracy, problemow w szkole lub na uczelni. Na
podstawie relacji tych oséb (w sumie 496) Kimberly Young wyrdznita 10 kryteriow
diagnostycznych uzaleznienia od internetu. Jesli wystepuje 4 lub wigcej sposrod nich -
mozesz powiedzie¢, ze wystapit "problem internetowy"

1. Czujesz si¢ zupehie pochloniety internetem, myslisz o nim przez caty czas, takze, kiedy z
niego nie korzystasz.



2. Czujesz potrzebe uzywania internetu przez coraz dluzsze okresy czasu, aby osiggnaé
satysfakcje.

3. Odczuwasz niemoznos¢ kontrolowania czasu korzystania z internetu.

4. Kiedy usitujesz ograniczy¢ korzystanie z internetu lub calkiem z niego zrezygnowac,
odczuwasz niepokoj i podenerwowanie.

5. Uzywasz internetu, aby uciec od problemow lub kiedy dokucza ci poczucie bezradnosci,
winy, leku albo przygnebienia.

6. Oktamujesz cztonkow rodziny, aby ukry¢ swoje wzrastajgce zaangazowanie w internet.

7. Wystawiasz na szwank lub ryzykujesz utrate znaczacego zwiazku, pracy, mozliwosci nauki
lub karier¢ z powodu internetu.

8. Powracasz, nawet wtedy gdy rachunki za korzystanie z internetu przekraczaja twoje
mozliwosci finansowe.

9. Kiedy nie masz dostepu do sieci - wystepuja u ciebie objawy zespotu abstynencyjnego (lek,
narastajgce przygnebienie).

10. Korzystasz z sieci dtuzej niz poczatkowo zamierzatas(es).

Sposrod 496 oséb zbadanych przez Kimberly Young az 396 (239 kobiet i 157 mgzczyzn)
okazato si¢ osobami uzaleznionymi, a 100 (54 kobiety i 46 mezczyzn) - uUznano za
uzytkownikéw nieuzaleznionych. Grupami najbardziej narazonymi na to zaburzenie okazaty
si¢ kobiety w $rednim wieku (gtownie niepracujace) oraz bezrobotni (obu plci). Mozna
przypuszczaé, ze przedstawiciele obu tych grup - w znacznym stopniu pozbawione s3
tradycyjnie rozumianych kontaktow spolecznych - kompensuja je sobie korzystajac z
internetu.

Proces powstawania uzaleznienia ma kilka faz:

Faza 1 — zaangazowania

Ta faza uzaleznienia zaczyna si¢ od zapoznania si¢ z Internetem. Czlowiek poznaje jego
mozliwo$ci. Na poczatku istotng role odgrywajg uczucia zwigzane z odkrywaniem nowej
rzeczywistosci po wilaczeniu komputera. Jest to uczucie zainteresowania i oczekiwania,
zafascynowania i uczucie przyptywu sil, pozadane zwlaszcza wtedy, gdy ktos mial trudny
dzien i potrzebuje odprezenia. Nawigzanie kontaktu poprzez Internet powoduje, Zze znika
poczucie osamotnienia, znudzenia. Na poczatku Internauta moze odczuwac co§ w rodzaju
euforii. Po krotkim okresie czasu, w trakcie i tuz po wedrowce po Internecie, moze odczuwac
spokoj. Ludzie czesto zglaszali poczucie "braku granic" i poczucie “zjednoczenia z catym
Swiatem".

Faza 2 — zastepowania

Ta faza uzaleznienia polega na tym, ze te silne odczucia sg zastepowane przez zwykla
redukcje dyskomfortu. Internauta czuje potrzebe kontynuowania kontaktow zawartych w sieci
dla zachowania poczucia rownowagi zyciowej, ktore daje mu ulge. Zaczyna wchodzi¢ we
wspolnote internetowa, rezygnuje z osob, rzeczy, ktore byly dotad czgscia jego zycia. Osoby
uzaleznione wskazywaty, ze umyst czesto byl zajety myslami o Internecie, tym, co beda
robi¢, jak tylko si¢ potacza zsiecig. Czgsto myS$li te towarzyszyly im podczas spotkan
Z rzeczywistymi znajomymi

Faza 3 — ucieczki

Ta faza uzaleznienia charakteryzuje si¢ tym, ze poglebia si¢ uzaleznienie. Osoba uzalezniona
chce i potrzebuje coraz wigkszej ilosci Internetu. Nastepuje catkowita ucieczka od $wiata
realnego. Uzaleznieni nie traktujg Internetu jako narzedzia stuzacego do komunikacji,
zbierania informacji lub rozrywki. Chodzi im bardziej o forme ucieczki przed codziennymi
problemami, o ktérych na chwilg zapominajg, gdy sa on-line. Po wyjsciu z sieci, ze zdwojona



sita wracajg problemy. Poglebia si¢ depresja, intensyfikuje si¢ samotno$¢, pojawiaja si¢
wyrzuty sumienia z powodu zaniedbywania obowiazkow, zony, dzieci. Internetoholik siega
wiec czesciej 1 dtuzej po Internet, aby zredukowaé bolesne odczucia. Po przerwaniu dtugich
sesji komputerowych odczuwa efekty odstawienia. Podobnie jak alkoholicy odczuwaja
irytacj¢, panike, niepokdj sktaniajace do szukania $rodka usmierzajacego. Uzaleznieni
zaprzeczaja swoim problemom na wiele réznych sposobdéw iklamig na temat dlugosci
trwania sesji internetowej?

Osoby uzaleznione od Internetu spedzajg przed komputerem bardzo duzo czasu. Nie lubig,
gdy zwraca im si¢ na to uwage. Staraja si¢ ten fakt ukry¢. W odpowiedzi na prosbe pojscia
spa¢ lub zjedzenia positku odpowiadajg zwykle "jeszcze tylko kilka minut". Rzadko jednak
dotrzymuja stowa.

Dhugotrwate spgdzanie czasu przed komputerem zaburza uklady rodzinne, prac¢ oraz naukg.
Osoba uzalezniona spedza wigcej czasu przed komputerem niz z wilasng rodzing. Nie
wykonuje codziennych obowiazkéw. Zaniedbuje higieng osobista. Obniza si¢ efektywnos¢
pracy zawodowej. Pojawiaja si¢ konflikty zwigzane z niezaspokajaniem potrzeb
emocjonalnych i seksualnych partnera. Niebagatelne znaczenie ma tez stopniowe pogarszanie
stanu zdrowia. Dlatego mozna mowi¢ o skutkach psychologicznych, spotecznych
I fizjologicznych uzaleznienia od Internetu.

Skutki psychologiczne :

v’ Zachwianie komunikacji w sferze niewerbalnej

v" Fobia spoteczna, wyrazona unikaniem kontaktow osobistych z innymi ludzmi

v" Depresje powodowane brakiem kontaktu z siecig

v’ Reorganizacja struktury potrzeb, skupiajgc si¢ na korzystaniu z sieci

v’ Zanik wczesniejszych planow i fantazji

v" Brak checi do podejmowania dziatan celowych

v’ Zubozenie struktur poznawczych

v Swiat ograniczony do monitora komputerowego

v’ Zmiana cyklu dobowego moze prowadzi¢ do rozdraznienia, podenerwowania i spadku
sprawnosci psychiczne;j. Jest to o tyle grozne, ze zmianie nie ulega tylko i wytacznie czas snu
I aktywnosci, lecz roOwniez nastgpuja wahania st¢zenia we krwi hormonoéw, glukozy oraz
innych substancji waznych dla prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Skutki w relacjach spolecznych

v’ Zanik wigzi emocjonalnych z osobami najblizszymi, przyjaciotmi, rodzing

v’ Zwiazki partnerskie zostaja najbardziej narazone na skutki wystepowania uzaleznienia od
Internetu u jednego z partneroéw. Zaniedbywane sag wowczas dotychczasowe obowigzki jakich
podzial obowiazywat pomigdzy partnerami.

v’ Uzaleznione osoby organizujg caty swoj dzien i noc w obrebie komputera pomijajac lub
zapominajac o prozaicznych i odpowiedzialnych obowigzkach.

v’ Uzytkowanie Internetu koliduje z bliskimi zwigzkami zycia realnego.

v Osoby, ktore zyja z lub blisko osoby uzaleznionej do$wiadczaja zazenowania, frustracji
I zazdro$ci gdy osoba ta zaczyna ich oszukiwac po to, by ukry¢ swoja przypadtosé.

v/ Osoba uzalezniona od Internetu stosuje klamstwa dotyczace czasu spedzanego
w Internecie, ukrywaja rachunki z optatami za dodatkowe ustugi sieciowe.

Skutki fizjologiczne i fizyczne

2 www.put.poznan.pl



v" Problemy ze wzrokiem. Jest to spowodowane promieniowaniem, ktore emituje monitor.
v’ Zespdt kanatu nadgarstkowego, czasami zwanego "ciasnym nadgarstkiem", wystepuje przy
dhugotrwatym, nieumiej¢tnym korzystaniu z klawiatury komputerowey.

v" Dlugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej powoduje napr¢zenie migsni plecéw i karku.

v" Nieregularne jedzenie

v

Szczegoblnie narazone na negatywny wptyw internetu sa dzieci ze wzgledu na niedojrzatos¢ i
brak krytycyzmu. Szczegdlnie niebezpieczne moga by¢ kontakty dzieci z nieznanymi
osobami, ze wzgledu na mozliwo$¢ ukrywania prawdziwej tozsamosci przez pedofilow czy
homoseksualistow. U dzieci zaobserwowano znaczne obnizenie ocen szkolnych 1 utratg
dotychczasowych zainteresowan. Internet jako silne multimedialne doswiadczenie moze
znieczuli¢ w stosunku do mniej stymulujgcych czynnosci, jak czytanie ksigzek.

Dziecko moze prawidlowo rozwija¢ si¢ tylko wowcezas, gdy odpowiednie bodzce maja
charakter wielostronny i dawkowane sa w rozsagdnym zakresie. Jezeli pozwolimy dziecku
korzysta¢ z dobrodziejstw techniki bez kontroli i umiaru, lub zbyt p6ézno zauwazymy, ze
nasza latoro$l potrafi rozmawia¢ z ludzmi jedynie za posrednictwem e-maili lub na czacie, a
w bezposredniej rozmowie nie mozna do niego dotrze¢, mozemy w pewnym momencie
obudzi¢ si¢, majac obok siebie zyjacego w §wiecie gier maniaka komputerowego, ktoremu
wydaje sie, ze kazdy cztowiek moze zy¢ kilkakrotnie i jedna kula nie pozbawi go zycia na
trwate.

Tak jak alkoholik traci mozliwo$¢ kontrolowania picia, tak jednostka uzalezniona od
komputera i Internetu nie potrafi korzysta¢ z nich w sposdb $wiadomy. I wlasnie dlatego
wazna jest profilaktyka, zapobiegajaca temu zjawisku. Najwigkszg role do odegrania majg tu
rodzice i nauczyciele. Jesli mtody cztowiek przy lada okazji ucicka do komputera, spedza
przed monitorem wigcej niz 3 godziny dziennie, rozmawia prawie wylacznie o informatyce 1
zaweza krag znajomych tylko do innych pasjonatoéw sprzetu komputerowego, to znak, ze
potrzebna jest zdecydowana interwencja. Nalezy rozmawia¢ z dzie¢mi

na temat ryzyka, jakie niesie nadmierne zaangazowanie w wirtualng rzeczywistos¢, zachgcac
do umiaru 1 ostroznosci, oferowac¢ inne ciekawe sposoby spedzania wolnego czasu. A przede
wszystkim nie bagatelizowaé pierwszych przejawoéw nadmiernej idealizacji komputera i
Internetu.

Jezeli nauczyciele zadbaja o prawidlowa edukacje komputerowa, a przede wszystkim jezeli
$wiadomi pewnych zagrozen beda rodzice, wszystkie te niebezpieczenstwa moga by¢ tylko
teoretyczne.

Aby uchroni¢ dziecko przed uzaleznieniem, nalezy:

v" konsekwentnie stosowa¢ zasade: najpierw obowigzki - potem komputer;

v’ bezwzglednie ograniczy¢ czas spedzany przy komputerze do 1-2 godzin dziennie (zaleznie
od wieku);

v robi¢ czeste przerwy w czasie korzystania z komputera (najlepiej co pot godziny);

v' oferowac inne, atrakcyjne sposoby spedzania wolnego czasu;

v’ poswieca¢ dziecku jak najwiecej czasu i zainteresowania.

Ta ostatnia zasada jest zreszta najwazniejsza w zapobieganiu wszelkim natogom, nie tylko
uzaleznieniu od komputera. Procesow rozwoju techniki, w tym szczegdlnie technologii
informacyjnej, nie da si¢ zahamowac, 1 bedzie ona zawsze atrakcyjna dla dzieci. Nalezy
jednak korzysta¢ z niej umiejetnie i rozsadnie. Cztowiekowi dla rownowagi i zdrowia



psychicznego zawsze potrzebny bedzie drugi cztlowiek, najlepiej w bezposrednim kontakcie, a
nie poprzez Internet®

Wyglada na to, ze wszyscy powinniSmy przyjrze¢ si¢ krytycznym okiem temu, jak
korzystamy z Internetu i jak wazny jest on w naszym zyciu. Nie jest to tatwe. Podobnie jak
alkoholicy czy narkomani lekcewaza zagrozenia, jakie moze przynies¢ im uzaleznienie, tak
"internetoholicy" minimalizujg problem, z jakim majg do czynienia. Skutki uzalezenienia
predzej dostrzezone zostang przez otoczenie niz przez samych poszkodowanych.

Kazdy z nas osobna moze by¢ ofiarg jednej z pulapek Internetu, jego ciemnych stron. Nie
nalezy jednak rezygnowac z korzystania z niego. ,,Wszystko jest dobre ale z umiarem” — ta
dewiza ma pelne odzwierciedlenie w przypadku Internetu. Nie mozemy pozwoli¢, aby
wptywal on zasadniczo na nasze zycie i kontakty z bliskimi. Komputer stwarza mozliwosci
rozwoju zarowno w dobra, cenng strone jak i1 t3 mniej pozytywng. Musimy pami¢tac, ze nie
wszystko co znajdziemy w sieci jest prawdziwe, musimy nauczy¢ si¢ odrozniaé rzeczy zte od
tych dobrych, segregowac informacje, poréwnywac je i ocenia¢. Nie mozemy bezkrytycznie
da¢ si¢ podporzadkowaé sieci. Wielogodzinne siedzenie przed ekranem komputera bardzo
negatywnie wptywa na nasz organizm, obniza jego odpornos¢ co z pewnoscia odbije si¢ na
zdrowiu kazdego zapalonego fanatyka Internetu.

Racjonalne korzystanie z tego co zostato wynalezione jest podstawg. Kazdy z nas powinien
pamieta¢ o bliskich i rodzinie ktéra jest podstawa naszego bytowania. Niepokojace jest
jednak to, iz statystyczny Polak po$wieca na rozmowe¢ z drugg osobg zaledwie... 17 minut
tygodniowo. Ten straszny rezultat jest z pewnoscig potwierdzeniem tego, iz Internet Smiato
mozna zestawi¢ z hastem NALOG XXI WIEKU, ktéremu niestety jak réwniez innym
nalogom dajemy si¢ podporzadkowac i zabra¢ nasz ,,cenny zycia czas”.

Czy wigc grozi nam co$ w rodzaju epidemii? Co si¢ stanie, gdy uzaleznienie od Internetu
obejmie istotng cze$¢ populacji? Czy znajdziemy si¢ w $wiecie rodem z pesymistycznych
powiesci fantastycznonaukowych, gdzie ludzie zamknigci w swoich pokojach spgdzaja zycie
przed ekranami — juz nie telewizji, ale internetowych terminali? To mato prawdopodobne.
Nawet tak niezwykly wynalazek jak Internet nie jest w stanie naruszy¢ podstaw ludzkiego
zachowania, podstaw cywilizacji. Internet moze ja zmieni¢ — jak zmienity telefon, samochod
czy telewizja — ale nie zniszczy¢. Internet ma wiele pozytywnych stron i warto z niego
korzysta¢, oczywiscie w rozsagdnych granicach.
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