Uzaleznienie od Internetu

Uzaleznienie od Internetu (siecioholizm) nalezy do grupy uzaleznien behawioralnych, ktore
charakteryzuja si¢ silng zaleznoscig od wykonywania konkretnych czynnosci. Osoba
uzalezniona nie u§wiadamia sobie problemu. Nie zauwaza takze negatywnych konsekwencji
psychofizycznych, jakie niesie za sobg korzystanie z komputera, tabletu czy tez smartfonu.
Sposrod podstawowych typow uzaleznienia od Internetu wyréznia si¢ m. in. uzaleznienie od

komputera i uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych.

Uzaleznienie od Internetu

W XXI wieku trudno sobie wyobrazi¢ funkcjonowanie w spoteczenstwie bez korzystania z
telefonow komodrkowych i Internetu. Dostgp do sieci stanowi podstawe komunikacji,
rozrywki, mozliwo$¢ uzyskania szybkich i sprawdzonych informacji. Wazne jest, aby
zarbwno Rodzice, jak 1 szkola na biezagco usSwiadamiali dzieciom, ze korzystanie

z Internetu moze nie$¢ za sobg tez powazne zagrozenia.

Uzaleznienie od Internetu jest zjawiskiem, z ktérym w XXI wieku, w dobie cyfryzacji

1 rownoczes$nie tatwego dostepu do sieci internetowych zatacza coraz szersze kregi.

Diagnozowanie uzaleznienia

Wyniki przeprowadzonych badan wskazuja, zZe istnieje silna zalezno$¢ pomigdzy
uzaleznieniem od Internetu, a osobowoscia jednostki. Zwrocono uwage na fakt, iz osoby
bardzo emocjonalne czg$ciej zmagaja si¢ z uzaleznieniami behawioralnymi.

Cechy osobowosci szczegolnie podatne na uzaleznienie to:

o Ekstrawersja, ktora wyraza si¢ przede wszystkim si¢ otwartosécia
1 bezproblemowoscig w relacjach interpersonalnych,

e Neurotycznosé¢, ktora jest silnie zwigzana z wysokim poziomem leku 1 duza
nadwrazliwo$cig na bodzce zewnetrzne,

e Ugodowos$¢, ktora charakteryzuje relacje interpersonalne, opisuje nastawienie do
innych ludzi,

e Sumiennos¢, ktora przejawia si¢ w rzetelnosci 1 determinacji w dziataniu.



Badaczem, ktory opracowal wlasne kryteria uzaleznien czynno$ciowych, nie opierajac ich na
uznanych migdzynarodowych klasyfikacjach zaburzen, byt Marc Griffiths. Wyodrebnit szes$¢
kryteriow charakteryzujacych zalezno$¢ w szerokim ujeciu (od substancji i czynnosci).

Zaprezentowat je w 1997 roku. Kryteria te sa nast¢pujace:

1. Dominacja — wystepuje, gdy korzystanie z Internetu staje si¢ najwazniejsza
czynno$cig w zyciu. Objawia si¢ m. in. zaabsorbowaniem emocjonalnym

1 myslowym, takze wtedy, gdy osoba nie moze korzysta¢ z sieci.

2. Zmiana nastroju — wystepuje, gdy uzytkownik korzysta z Internetu po to, aby

poprawic sobie nastroj albo zapomnie¢ o problemach.

3. Zwigkszona tolerancja — rozumiana jako proces zwigkszajacego si¢ zapotrzebowania
na korzystanie z Internetu (pojawienie si¢ poprawy nastroju spowodowane

korzystaniem z Internetu wymaga coraz dluzszego czasu spgdzonego online).

4. Zespot abstynencyjny — ograniczenie lub brak mozliwosci korzystania z Internetu
powoduje nieprzyjemne stany psychiczne, takie jak rozdraznienie, poirytowanie,

niepokdj.

5. Konflikt — zaréwno migdzy uzytkownikiem, a jego otoczeniem (rodzing, znajomymi),
jak 1 miedzy spedzaniem czasu w Internecie, a innymi typami aktywnos$ci (nauka,

sportem).

6. Nawroty — intensywne, niekontrolowane korzystanie z Internetu pojawiajace si¢ po

okresach ograniczonego lub kontrolowanego uzytkowania.

Przebieg procesu uzaleznienia

W poczatkowej fazie Internet wywotuje zainteresowane i sprawia przyjemnos¢. Na tym etapie
uzytkownik poznaje i racjonalnie wykorzystuje dostep do Internetu. Nastgpnie osoba ta coraz
wigce] czasu poswigca na kKorzystanie z Internetu i1 jednoczesnie traci inne zainteresowania.
Natomiast gdy nie moze skorzysta¢ z dostepu do Internetu pojawiajg si¢ natr¢gtne mysli
najego temat. Jest tojuz faza uzaleznienia. Nastepnym krokiem jest zaniedbywanie
obowigzkow, rodziny i przyjaciol. Cata aktywno$¢ osoby uzaleznionej skupia si¢ wokot

Internetu. Wszelkie inne dziatania i aktywnosci sg mniej istotne. Bycie ,,w sieci” przyjmuje



posta¢ codziennych, wielogodzinnych, a cz¢sto nawet nieprzerwanych sesji, ktorych skutkiem
bywa spietrzanie si¢ probleméw rodzinnych, szkolnych, towarzyskich czy zawodowych.
Dochodzi do tego, ze osoba uzalezniona ogranicza czas na sen, odzywianie, nauke czy prace —
po to tylko, by mie¢ go wigcej na dostep do Internetu i korzystanie z niego w wybrany przez
siebie sposob (granie, czatowanie, portale spotecznosciowe, inne). Jest to faza destrukcyjna
uzaleznienia od Internetu i moze si¢ ona niekorzystnie odbija¢ na Stanie zdrowia osoby
uzaleznione;.

Objawy mogace wystgpowaé u o0sob uzaleznionych to zaburzenia koncentracji, uwagi
i sprawno$ci myslenia, pogorszenie wzroku, bole plecow i krggostupa, podatno$é na infekcje,

bezsennos¢, nadpobudliwos¢.

Rodzaje uzaleznienia od Internetu

1. Socjomania internetowa, czyli wuzaleznienie od internetowych kontaktow
spotecznych (cyber-relationship addiction) — np. korzystanie z chat-roomow i poczty
elektronicznej, uczestniczenie w grupach dyskusyjnych, ktore zastgpuja kontakty
Z rodzing 1 przyjaciotmi.

2. Erotomania internetowa, (cybersexual addiction) —ktoéra polega min. na ogladaniu
filmow 1 zdje¢ o charakterze pornograficznym, uczestniczeniu w czatach o tematyce
seksualnej itp.

3. Uzaleznienie od sieci internetowej (net compulsions) — np. uzaleznienie od gier
hazardowych (internetowy patologiczny hazard w kasynach sieciowych), od gier
sieciowych (przeciwnik jest zywym czlowiekiem, ktory réwniez siedzi w tym
momencie przy monitorze), od operacji gieldowych poprzez internet, od aukcji czy
zakupow online,

4. Uzaleznienie od komputera (computer addicion), ktore przejawia si¢
w wewnetrznym przymusie dotyczagcym korzystania z komputera nawet, jesli nie jest
on potaczony z siecia.

5. Infoholzim tzw. przecigzenie informacyjne — czyli przymus pobierania informacji
(information overload) — np. poszukiwanie nowych informacji, przeszukiwanie baz

danych.



Uzaleznienie od portali spolecznosciowych

Juz pod koniec lat 90 przypadkami patologicznego zaangazowania uzytkownikow
w komunikacje¢ byly maile oraz proste czaty. Nastepnie upowszechnity si¢ komunikatory
Internetowe, a aktualnie chyba pierwsze miejsce zajely portale spotecznosciowe. Ulatwiajg
nie tylko komunikowanie si¢, ale pozwalaja dzieli¢ si¢ zdj¢ciami, obrazkami, nagraniami

1 linkami, §ledzi¢ aktywnos$¢ szerokiego kregu znajomych.

W Polsce najpopularniejszym portalem spotecznosciowym jest Facebook. Uzaleznienie
od Facebooka to stan nadmiernego zaangazowania, przekladajacego si¢ negatywnie
na codzienne funkcjonowanie w spoteczenstwie. Media spoteczno$ciowe stuza nawigzywaniu
relacji interpersonalnych z duza grupa osob i w stosunkowo krotkim czasie. Przyciagaja
osoby, ktore potrzebuja podziwu i aprobaty innych. Na Facebooku mozna si¢ wykreowaé na

zupeknie inng osobe.

Skutki uzaleznienia od Internetu

Najczestszymi skutkami uzaleznienia s3:

e bol plecow 1 kregostupa, ktory moze by¢ jednym z objawdw zmian
zwyrodnieniowych,

e pogorszenie wzroku,

o oslabienie uktadu odporno$ciowego,

o zwickszona podatno$¢ na infekcje,

e podraznienia skory, ktére wynikaja z nadmiernej podatnosci na czasteczki kurzu i
jonizowanie dodatnie urzadzen elektronicznych,

e Dbezsenno$é,

e nadpobudliwos¢,

e zaburzenia pamigci 1 koncentracji,

e trudnosci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji interpersonalnych,

o zaniedbywanie Zycia rodzinnego,

o zaniedbywanie podstawowych obowigzkow,

e porzucenie dotychczasowych zainteresowan,

o fobie spoteczne,

« egocentryzm,



e zaburzenia osobowosci,
e depresja,
e niezainteresowanie wlasnym zdrowiem,

o problemy finansowe.

Leczenie uzaleznienia od Internetu

Szczegblnie trudne w podjeciu leczenia przez osoby uzaleznione od Internetu jest
uswiadomienie sobie problemu. Dzieje si¢ to zwykle dopiero wtedy, gdy np. nie uzyskaja
promocji do nastepnej klasy. Wowczas najwazniejsze jest wsparcie ze strony najblizszej
osoby, ktdra nie bedzie oceniata zachowania osoby uzaleznionej. W wigkszos$ci przypadkow
konieczne jest rowniez podjgcie psychoterapii. W leczeniu uzaleznienia wazna jest zmiana
dotyczaca sposobu korzystania z komputera, czy Internetu, gdyz nie mozna catkowicie
zaprzestaé kontaktu Z nimi gldwnie ze wzgledu
na nauk¢. W trakcie leczenia, w ramach treningu nowych zachowan, zdarza sig,
ze montowany jest w komputerze alarm, ktory o okreslonej godzinie przypomina, ze nalezy
wylaczy¢ to urzadzenie. Konieczne w leczeniu jest takze ustalenie szczegoétowego planu dnia,
zawierajacego czas przeznaczony na korzystanie z komputera/Internetu oraz czas
uwzgledniajacy inne  aktywnosci, a takze wypoczynek. Wywigzywanie = si¢
z podjetych ustalen pozwoli zmieni¢ dotychczasowe nawyki 1 zwyczaje oraz zagospodarowaé
inaczej te obszary zycia, ktore zostaly zaniedbane w wyniku uzaleznienia.
R.A. Davis (2001) w swoim opracowaniu dotyczagcym poznawczo-behawioralnego

uzaleznienia od Internetu zaproponowal, aby podczas leczenia stosowac¢ 10 wspomagajacych

je zasad:
1. Usytuowa¢ komputer w miejscu uniemozliwiajacym izolowanie si¢ od otoczenia.
2. Korzysta¢ z komputera w obecnosci innych osob.
3. Zmieni¢ pory korzystania z Internetu (komputera) oraz robi¢ przerwy.
4. Odnotowywac¢ codziennie swoje wszystkie aktywnosci (w tym czas spedzany przy

komputerze).

Nie uzywac¢ w sieci pseudonimow.

Rozmawia¢ o swoim problemie z bliskimi i znajomymi.
Wykonywaé ¢wiczenia fizyczne.

Robi¢ stopniowo coraz dtuzsze przerwy w korzystaniu z Internetu (komputera).
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Stara¢ si¢ kontrolowa¢ swoje mysli dotyczace Internetu,



10. Stosowac techniki relaksacyjne.

Czynniki chroniace przez problematycznym uzywaniem Internetu?

Czynnikami chronigcymi sg czynniki zwigzane z relacjami w rodzinie. Chodzi wigc
0 wsparcie ze strony rodziny, ale tez ze strony réwiesnikéw 1 nauczycieli. Niezwykle wazne
jest to, aby rodzice rozmawiali z dzie¢mi o aktywno$ci w Internecie i interesowali si¢ tym,
czym dziecko zajmuje si¢ w §wiecie online. Czynnikiem ochronnym jest rowniez poswigcanie

czasu na hobby niezwigzane z Internetem.

Jak prawidlowo wprowadza¢ dziecko w e-Swiat?

Wprowadzajac dziecko w e-$Swiat nalezy pamictaé, aby zrobi¢ to rozsadnie
1 w przemys$lany sposob. Najlepiej od poczatku ustali¢ konkretne zasady korzystania
z sieci, ktore beda obowigzywaty wszystkich cztonkéw rodziny. Rodzice czesto nie zdaja
sobie sprawy z tego, ze ucza dzieci poprzez swoje konkretne zachowania. Powinni
w pierwsze] kolejnosci patrze¢ na siebie, a po drugie muszg pilnowac, by ustalone zasady
byty przez wszystkich czlonkdéw rodziny respektowane. Chodzi o to, zeby wyrobi¢ w dziecku
tez pewne nawyki, jak choc¢by to, Zze nie korzystamy z telefonu podczas positkéw lub,

Ze pierwsza rzecza, jakg robimy po wstaniu nie jest sigganie po telefon.

Jak zapobiega¢ uzaleznieniu?
Walka z uzaleznieniem jest procesem dlugofalowym i niewatpliwie trudnym. Zatem nalezy
zrobi¢ wszystko, by do uzaleznienia nie doszto. Lepiej zapobiegaé, niz leczy¢, dlatego
Rodzice powinni na biezaco zwraca¢ uwage na nastgpujace przestanki:

o lle czasu dziecko korzysta z dostepu do Internetu i w jaki sposob?

e Jak zachowuje si¢ dziecko, jesli nie moze skorzysta¢ z dostepu do Internetu?

e (Czy dziecko nie oktamuje Rodzicéw w kwestii dotyczacej dtugosci korzystania

z dostepu do Internetu?
e Czy nie pogorszyly si¢ oceny szkolne dziecka?

e Czy kiedy dziecko korzysta z Internetu moze siedzie¢ przy komputerze

nieprzerwanie przez wiele godzin?

e Czy zarywa sen i przestato spotykac sie z kolegami, by méc korzystac

Z Internetu?

e Czy na pytania dotyczace korzystania z Internetu reaguje agresywnie?



