Uzaleznienie od Internetu

Uzaleznienie od Internetu to nowa putapka, w ktorq wpadamy, gdy zaczynamy wierzyd,
Ze cos lub ktos poza nami samymi wypelni pustke i lek, ktore sq w nas - Ze zrobi to — tym

razem — Internet.

Komputery i Internet oprocz tego, co w nich dobre i pozyteczne niosa z soba rdézne
niebezpieczenstwa, w tym takze mozliwo$¢ uzaleznienia. Wraz z rozwojem techniki do
starych, dobrze poznanych uzaleznief, takich jak uzaleznienie od alkoholu, kolejno
dochodza nowe. Jednym z nich jest uzaleznienie od Internetu. Zjawisko to stale si¢ nasila i

swiadomos¢ tego ma czg$¢ internautow, czgsto dyskutujac w sieci na ten temat.

Komputer 1 Internet podobnie jak inne media w naszym domu staje si¢ szybko
centralnym punktem. Jest wlaczony bez przerwy. Wazne jest to, jak z niego korzystamy, ale
takze to, do czego nam stuzy. Kiedy komputer staje si¢ sposobem na nasze stresy,
frustracje, kiedy zastepuje nam przyjaciot 1 rodzing lub uciekamy od problemow i chcemy
zapomnie¢ o klopotach, to w takim kontekscie kazda czynno$¢ zwiazana z komputerem

czy Internetem moze sta¢ si¢ nalogowa.

Uzaleznienie rozwija si¢ stopniowo 1 niezauwazalnie, wypierajac dotychczasowe
zainteresowania, obowiazki — najpierw drugorzedne, potem podstawowe, stajac si¢
wreszcie jedynym sposobem na zycie. Pierwsze objawy najczesciej spostrzega najblizsza
rodzina, cho¢ poczatkowo mylnie interpretuje je jako pozytywne zainteresowanie

informatyka.

Utrwaleniu tego nawyku sprzyja brak dezaprobaty spolecznej i znikoma $wiadomos$¢
niebezpieczenstwa. To gtowne przyczyny tego, ze uzaleznienie rozwija si¢ w ukryciu i
osoby, ktore zglaszaja si¢ po pomoc czgsto sa w poznej fazie tego procesu. Dysfunkcja
zachowan jest odwrotnie proporcjonalna do wieku. Im mlodsza osoba tym wigksze i
bardziej widoczne klopoty. Wedtug dostepnych w Internecie badan okoto 21% Polakow w
wieku 15-65 lat w czerwcu 2003 roku korzystato z Internetu. W duzych miastach odsetek
ten jest wigkszy. Wérdd Internautow przewaza miodziez, dla ktorej komputer stal sig
podstawowym narzg¢dziem pracy, nauki i rozrywki. Czgsto z przewaga tego ostatniego.

Trudno okresli¢, jaka ilo§¢ 0sob jest uzalezniona lub jest tym uzaleznieniem zagrozona. Do



naszej poradni zglasza si¢ lub jest zglaszanych $rednio jeden, dwoch pacjentow w
miesigcu. W terapii pozostaje potowa. Najczegsciej sa to mtodzi mezczyzni — licealisci 1
studenci, ktorzy stanowia prawie 80 % wszystkich zglaszajacych si¢ os6b z tym
problemem. Bardzo czgsto towarzysza im rodzice i to pod ich naciskiem decyduja si¢ na
rozmowg¢ z psychologiem. Ci miodzi ludzie nie maja poczucia choroby ani potrzeby
leczenia, chociaz nie zaprzeczaja ilosci strat i1 przykrych doswiadczen zwiazanych z
,odstawieniem” Internetu. Czas, ktdry spedzaja korzystajac z sieci nie wydaje im si¢
stracony, nie widza zwiazku przyczynowego pomigdzy Internetem a swoimi ktopotami. Do
najczesciej zgtaszanych skutkow uzaleznienia w tej grupie wiekowej nalezy zaniedbywanie
nauki i obowiazkéw domowych, zapominanie o positkach, utrata zainteresowan i zbyt duza

1lo$¢ czasu spedzana przy komputerze.

Pacjenci w wieku $rednim czgsto sa uzaleznieni krzyzowo tzn. oprocz uzaleznienia od
Internetu sa rdwniez uzaleznieni np. od hazardu, alkoholu.. Uciekaja w Sie¢ od swojego
natogu, od rozwiazywania wlasnych, powaznych problemoéw. Sa $wiadomi zwiazku
pomigdzy ich samopoczuciem 1 funkcjonowaniem a niewlasciwym Kkorzystaniem z
Internetu. Najczesciej sa po wielu samodzielnych, nieudanych probach odzyskania
kontroli. Ich motywacja do leczenia jest znacznie wigksza niz w poprzedniej grupie
wiekowej. Charakterystyczne jest takze u tych o0sob silne zainteresowanie rdéznymi
formami internetowego ,,seksu”. Bywa, ze poszukuja tam partnerow seksualnych. Ta grupa
pacjentdw prezentuje silne zaburzenia w sferze uczué¢ i emocji, a takze obnizony nastrdj.

Zaniedbuja swoja rodzing 1 pracg - maja czgsto ktopoty finansowe.

Kobiety zglaszaja si¢ bardzo rzadko — $rednia wieku to trzydziesdci lat 1 wigcej. Najwigcej
czasu spedzaja na czatach. Forma czatu jest dla nich najwygodniejsza — pozwala

kontrolowa¢ sytuacj¢ w domu, a jednocze$nie przebywac ,,poza nim”.

Czasem do poradni przychodza rodzice lub partnerzy uzaleznionej osoby szukajac

odpowiedzi na pytanie: co robi¢?

Oto typowy schemat rodzinny. Pojawia si¢ komputer. Mlody cztowiek coraz wigce]
czasu spedza w domu, zamknigty w pokoju z komputerem. Rodzice poczatkowo sa
zadowoleni. Dziecko jest w domu, zajmuje si¢ samo soba. Cichna spory na temat pdznych

powrotéw do domu: gdzie byt i z kim? Dlaczego nigdy go nie ma w domu i nie uczy sig.



Wszyscy sa zadowoleni. Mtody cztowiek jest pozytywnie zainteresowany technika i
swiatem. Pierwsze odpadaja zajecia dodatkowe, obowiazki domowe, potem dalsi koledzy i
kolezanki, zaweza si¢ krag znajomych i1 tematéw do rozmow. Wszystko dzieje si¢ w siec.
Rzeczywisto$¢ jest mniej interesujaca niz $wiat wirtualny. W koncu pojawiaja si¢ klopoty
w szkole, na uczelni, w pracy. Je, rozmawia, zasypia i budzi si¢ przy komputerze. Z czasem

ta pasja staje si¢ jedna z niewielu czynnosci, ktorych chce doswiadczac.

Albo inny schemat. Zaktadasz stale tacze. Masz nieograniczony dostep do sieci i coraz
czescie] korzystasz z niej. Pewnego dnia trafiasz na czat. Nagle okazuje sig, ze masz cos do
powiedzenia, ze kto§ chce z toba rozmawiaé, powierza¢ swoje najskrytsze mysli 1 sekrety.
Zawierasz przyjaznie i dzieje sig to tak szybko i bez wysitku, ze chetnie ulegasz zludzeniu,
ze znalazlte§ wilasciwe miejsce dla siebie. Wszyscy ci¢ akceptuja. Masz mnostwo

znajomych, o czym dotychczas mogtes tylko marzyc lub osiagac¢ to duzym wysitkiem.

Wszystko w twoim zyciu staje si¢ podporzadkowane tej jednej czynnosci — byciu w

siecl.

Kiedy rodzina zaczyna protestowac lub prébuje odciagna¢ ci¢ od komputera zaczynasz
ktamaé, ze robisz co§ waznego. Wielogodzinne przebywanie w Internecie wywoluje w
tobie coraz wieksza nieche¢ do zycia w rzeczywistosci. Swiat wirtualny jest prostszy,
przyjemniejszy i bez stresu. Kiedy co$ w nim jest niewygodne wytaczasz komputer lub po
prostu zmieniasz okienko. W sieci nie istnieja twoje wady, niedoskonatosci czy stabosci —

chyba, ze sam o tym napiszesz.

Zbyt dlugie przesiadywanie przed komputerem ma niekorzystny wpltyw na ukiad
nerwowy. Moze pojawia¢ si¢ rozdraznienie, zwigkszona pobudliwo$¢, klopoty z
koncentracja uwagi, brak taknienia. W sytuacji, kiedy zabraknie komputera lub sieci,
zaburzenia te moga zosta¢ wzmocnione lub pojawiaja si¢ inne przykre stany emocjonalne
takie jak zto$¢, poczucie bezsensu, nudy, depresja, poczucie winy czy obsesyjna potrzeba

bycia w sieci.

Spréobujmy odpowiedzie¢ sobie na kilka waznych pytan dotyczacych naszego zwiazku

z Internetem, ktore moga przyblizy¢ nas do okreslenia problemu uzaleznienia od Internetu:



e czy ktokolwiek zwracat ci uwagg, ze za duzo czasu spedzasz przy komputerze;
e ile razy dziennie mys$lisz o wejsciu do Internetu;
e czy bardzo nudzisz si¢ kiedy nie mozesz korzystac z sieci;

e ile razy obiecywale$§ sobie, ze usiadziesz tylko na chwilg i nie dotrzymate§ danego

sobie stowa;
e ile razy zaspales$ do szkoty czy pracy bo za dlugo korzystates z sieci;

e ile razy rezygnowale$ ze spotkan z przyjaciotmi, wypadow do kina, sportu aby zosta¢ w

domu przy komputerze.

Leczenie-terapia, to proba doprowadzenia pacjenta do takiego opanowania umiejgtnosci
radzenia sobie z problemami, aby sprzyjalo to zerwaniu z uzaleznieniem. Poniewaz
podstawowe mechanizmy wszystkich uzaleznien sa podobne, utatwia to proces leczenia.
Czgsto problem uzaleznienia dotyka osob, ktore juz wczesniej cierpiaty z powodu réznych
zaburzen emocjonalnych, a natog jest odzwierciedleniem tego, co w nich si¢ dzieje. W
terapii postugujemy si¢ réznymi metodami leczenia. Metody leczenia dobieramy do
osobowosci 1 potrzeb indywidualnych pacjenta. Trzeba skoncentrowac si¢ nie tylko na
samym uzaleznieniu, ale przede wszystkim na najwazniejszych problemach pacjenta.
Warto zaczaé od znalezienia wewngtrznej potrzeby zmiany i wzmocnienia motywacji do
leczenia. Nacisk mozna polozy¢ na poprawe funkcjonowania w sytuacji stresu, frustracji,

konfliktow. Mozna zastosowa¢ klasyczne technik radzenia sobie z problemami, ze ztoScia

czy agresja.

W Polsce nie ma jeszcze grup samopomocowych dla oséb uzaleznionych od Internetu
(typu AA), ale istnieje pewna odmiana takich grup w Internecie. Osoby zainteresowane

tematyka uzaleznienia od sieci moga znalez¢ dodatkowe informacje pod adresami:

http://www.findingstone.com/services/tests/ onlineaddictiontest.htm

http://www.netaddiction.com/



http://www.findingstone.com/services/tests/_onlineaddictiontest.htm
http://www.netaddiction.com/

http://psychcentral.com/netaddiction/

Komputer stat si¢ nieodtaczna czgsécia naszego zycia, pracy i nauki. Uzaleznienie od
Internetu to coraz wigkszy problem. Szczegdlnie narazona jest mtodziez. Czy jesteSmy

przygotowani, zeby im pomoc?
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