Uzaleznienie od Internetu —
zapobieganie, diagnoza i terapia

Uzaleznienie od Internetu jest uzaleznieniem, jak kazde inne. Zdefiniowane jest ono
jako kompulsywna utrata kontroli impulséw. W wyniku tego uzaleznienia mogg zostaé
zniszczone relacje z bliskimi, obnizone oceny szkolne, czy nawet stang¢ po znakiem
zapytania dalsze zatrudnienie. Gry online, zakupy przez Internet, korzystanie z portali
spotecznosciowych, czat, maraton surfowania po stronach internetowych — wszystko
to skiada sie na uzaleznienie od Internetu.

Niemal kazde badania przeprowadzone naten temat, potwierdzity nie tylko
bezposredni zwigzek miedzy wiekiem a uzaleznieniem od Internetu, ale takze zaleznosci
miedzy wiekiem a zaniedbaniami w pracy, na studiach.

To znaczy, ze nastolatki i mlodzi dorosli sg prawdopodobnie bardziej podatni
na uzaleznienie od Internetu, niz jakakolwiek inna grupa wiekowa. Wsrod wszystkich ludzi
cierpigcych z powodu tego uzaleznienia, nastolatki i mtodzi dorosli sg bardziej skionni
do zaniedbywania pracy (lub szkoty) niz starsze, dojrzalsze osoby o podobnym uzaleznieniu.
W najbardziej znanym badaniu psychometrycznych wtasciwosci uzaleznienia od Internetu,
wiek byt jedynym czynnikiem, ktéry byt bezposrednim istatym wspotczynnikiem tego
uzaleznienia, wsréd wszystkich innych czynnikow.

U dzieci i mlodziezy wcigz rozwijajgcy sie mozg tatwo przyzwyczaja sie do predkosci
i krzykliwej grafiki zwigzanej z Internetem. Moze stawacC sie to przyczyng probleméw
z zachowaniem, takich jak ADHD Ilub co najmniej sprawia¢, ze stajg sie oni bardziej
niecierpliwi niz ludzie wychowani bez natychmiastowej gratyfikacji oferowanej przez Internet.

Kto moze by¢ szczegdlnie narazony na uzaleznienie?

* Nastolatkowie — poniewaz majg dostep do Internetu, aczesto sposob uzycia
komputera iczas korzystania z niego nie sg kontrolowane iograniczane przez
rodzicow.

e Miodzi ludzie doro $li — studenci, osoby bez pracy — ze wzgl edu na wielko $¢
czasu wolnego, jakim dysponuj a.

* Gospodynie domowe — ze wzgledu na to, ze duzo przebywajg czesto samotnie w domu
i szukajg kontaktu z innymi osobami, informacji, porad lub rozrywki wiasnie
w Internecie.

* Osoby samotne.

Jak przebiega proces uzale znienia

W poczatkowej fazie Internet wywotuje zainteresowane isprawia przyjemnosc.
Na tym etapie uzytkownik poznaje i racjonalnie wykorzystuje dostep do Internetu. Nastepnie
osoba ta coraz wiecej czasu poswieca nakorzystanie zInternetu. Traci inne
zainteresowania. A gdy nie moze skorzysta¢ z dostepu do Internetu pojawiajg sie natretne
mysli na jego temat. Jest to juz faza uzaleznienia. Nastepnym krokiem jest zaniedbywanie
obowigzkow, rodziny i przyjaciot. Cata aktywno$¢ osoby uzaleznionej skupia sie wokot



Internetu. Wszelkie inne dziatania i aktywnosci sg mniej istotne. Bycie ,w sieci” przyjmuje
posta¢ codziennych, wielogodzinnych a czesto nawet nieprzerwanych sesji, ktorych skutkiem
bywa spietrzanie sie probleméw zawodowych, rodzinnych, szkolnych, czy towarzyskich.
Dochodzi do tego, Ze osoba uzalezniona ogranicza czas na sen, odzywianie, nauke czy

race — poto tylko, by mie¢ go wiecej nadostep do Internetu ikorzystanie z niego
w wybrany przez siebie sposéb (granie, czatowanie, portale spotecznosciowe, inne). Jest
to faza destrukcyjna uzaleznienia od Internetu i moze sie ona niekorzystnie odbija¢ na stanie
zdrowia osoby uzaleznionej.

Objawy mogace wystepowac u 0s6b uzaleznionych to:
» zaburzenia koncentracji uwagi i sprawnosci myslenia,
e zaburzenia kontroli popeddw,
e pogorszenie wzroku,
* Dbole plecéw i kregostupa,
* podatnosc¢ na infekcje,
* bezsennosg¢,
e nadpobudliwos¢.

Diagnozowanie uzale znienia
O uzaleznieniu od dostepu do Internetu mozemy moéwi¢, gdy wystgpi przynajmniej 3 z 6
opisanych ponizej objawow réwnoczesnie:
» Silne pragnienie lub poczucie przymusu korzystania z dostepu do Internetu, bycia
na portalach spotecznosciowych, ciggtego sprawdzania poczty elektronicznej,
korzystania z gier on-line czy czatu.

e Trudnosci z samokontrolg dotyczgcg powstrzymania sie od wigczenia przeglgdarki
internetowej, komputera, sprawdzenia poczty, wigczenia gry.

» Wystgpienie zespotu abstynencyjnego (np. zte samopoczucie wywotane brakiem
dostepu do Internetu).

» Zaistnienie toleranciji, tj. sytuacji, w ktorej dla osiggniecia zamierzonego efektu
konieczne jest coraz czestsze i dluzsze korzystanie z Internetu.

e Utrata zainteresowan oraz przyjemnosci istniejgcych przed uzaleznieniem sie.

* Uporczywe korzystanie z dostepu do Internetu (w rézny sposéb) mimo bezspornych
dowoddow na destrukcyjny wptyw na zdrowie oraz stosunki spoteczne.

Uzaleznienie od Internetu moze by¢ réznego typu. Jedna z pierwszych badaczek
uzaleznienia od Internetu, dr Kimberly Young, wyrdznita cztery rodzaje uzaleznienia
Zwigzanego z siecig Internet:

e erotomanie internetowg,

* socjomanie internetowg, czyli uzaleznienie od internetowych kontaktéw spotecznych,

e uzaleznienie od sieci internetowej,

* przecigzenie informacyjne, czyli przymus pobierania informacji.

Terapia
Terapia 0sOb uzaleznionych od Internetu polega przede wszystkim na pracy
z psychologiem i przypomina leczenie choroby alkoholowej . Jak w przypadku kazdego

innego nalogu odstawienie osoby uzaleznionej od Internetu bedzie dla niej bolesne.
Dziatania zmierzajgce ku odzyskaniu kontroli nad uzaleznieniem powinny by¢ rozpoczete
od ograniczenia ilosci czasu spedzanego w Internecie. Jesli osoba uzalezniona jest



przyzwyczajona do spedzania o0$miu godzin codziennie w Internecie, ograniczenie
stosowania w pierwszym tygodniu powinno dotyczy¢ szesciu godzin, nastepnie czterech,
dwdch. Oprécz dziatan majacych na celu zmniejszenie czasu spedzanego w sieci wazne jest
réwniez organizowanie czasu, szczegoOlnie tego wolnego. Wszelkie wydarzenia, takie jak
mecz, koncert, zakupy, sg dobrym powodem do tego, by wyjs¢ z domu. Czasem praca
nad wyjsciem z uzaleznienia jest tak trudna, ze konieczna okazuje sie pomoc specjalisty.
Bywa, ze uzaleznienie to jest wynikiem emocjonalnych probleméw osoby uzaleznionej.

Jak zapobiega € uzale znieniu

Walka z uzaleznieniem nie jest fatwa, dlatego lepiej zapobiega¢ uzaleznieniu niz je
leczy¢. Niestety proces uzalezniania czesto przebiega w taki sposob, ze dopoki nie jest
za pézno, nie ma niepokojgcych objawow, czy przestanek do zmartwien. Dlatego zwréé
uwage na to:

* lle czasu korzystasz z dostepu do Internetu i w jaki sposob?

» Jak zachowujesz sie, jesli nie mozesz skorzystaC z dostepu do Internetu (np. brak
pradu).

e Czy kiedy korzystasz z Internetu, mozesz siedzie¢ przy komputerze (ewentualnie
innym urzadzeniu stuzgcym do dostepu z Internetem) nieprzerwanie przez wiele
godzin?

e Czy zarywasz sen iprzestales spotykaC¢ sie ze znajomymi, by moc korzystaé
z Internetu?

Wystepowanie takich objawdéw moze Swiadczy¢ o pojawiajgcym sie lub juz zaistniatym

problemie uzaleznienia od Internetu.
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