Uzaleznienie od Internetu - jak rozpoznac i jak gdzie szuka¢ pomocy?

Zyjemy w XXI wieku, ktory charakteryzuje si¢ duzym postgpem techniki, a co za tym
idzie rozwojem nowych technologii utatwiajgcych prace zawodowa, jak i1 coraz nowsze formy
spedzania wolnego czasu. Poprzez postep techniki nasza praca stala si¢ mniej meczaca,
bardziej precyzyjna oraz bardziej globalna. W obecnych czasach bez najmniejszego problemu
mozemy si¢ skontaktowa¢ z kim§ kto mieszka na drugim koncu $wiata, prowadzi¢ handel
migdzynarodowy bez konieczno$ci komunikowania si¢ z innymi osobami oraz korzysta¢ z
pomocy specjalistow. Wszystkie to utatwia nam Internet, ktéry podnosi komfort naszego
zycia, ale rowniez posiada ciemng stron¢ mocy. Poza bogactwem roznorodnych tresci
mozemy rowniez napotkaé tresci szkodliwe dla rozwoju psychospotecznego cztowieka.
Naleza do nich pornografia, grupy dyskusyjne promujace destrukcyjne wzorce zachowan oraz
samo  uzaleznienie  od  komputera 1  Internetu = zwane siecioholizmem.
Pierwsza osoba, ktéra zwrdcila uwage na problem uzaleznienia od Internetu byl psychiatra dr
Ivan Goldberg. W swoich badaniach podkreslit niekorzystny wplyw korzystania z sieci na
zmniejszenie aktywnosci spolecznych oraz zawodowych. Podkreslit réwniez wystgpowanie
marzen 1 snow zwigzanych z korzystaniem z sieci oraz mimowolne ruchy palcow. Z kolei dr
Mark D. Griffiths, psycholog z Wielkiej Brytanii uznat siecioholizm za jedno z rodzajow
zaburzen powigzanych z uzaleznieniami behawioralnymi (Stawikowski, 2018).

Czym jest uzaleznienie od Internetu?

Siecioholizm jest jednym z rodzajow uzaleznien behawioralnych, ktory objawia si¢ za
pomoca silnej zalezno$ci zwigzanej z wykonywaniem konkretnych czynnosci. Osoba
dotknigta tym problemem nie dostrzega negatywnych konsekwencji dla swojego zdrowia
psychofizycznego oraz czesto zaprzecza, ze ma problem (Zwolak, 2019). Uzaleznienie
behawioralne to takie, ktore wigze si¢ z nalogowym zachowaniem, ktéremu towarzyszy
przymus zrobienia czego$, co wigze si¢ z negatywnymi konsekwencjami dla danej osoby. A
wieC siecioholizm jest powtarzajagcym si¢ korzystaniem z Internetu lub tez przebywaniem w
sieci. Towarzyszy mu dyskomfort oraz niepokdj zwiazany z poswigcaniem zbyt duzej ilosci
czasu na przebywanie w sieci kosztem pracy zawodowej, nauki czy tez relacji
interpersonalnych. Prawdziwy problem pojawia si¢ w sytuacji, gdy osoba traci mozliwo$é
dobrowolnej rezygnacji z uruchomienia Internetu, pomimo znajomos$ci niekorzystnych
konsekwencji, jakie to przynosi dla jej zycia (Pniewski,2017).

Zgodnie z raportem Amerykanskiego Centrum Uzaleznien Internetowych 6 proc. internautéw
sa to osoby uzaleznione od Internetu, a dla ponad 30% uzytkownikdéw korzystanie z sieci
internetowe] jest ucieczka od rzeczywistosci (Andrzejewska,2011). Wedlug dostgpnych
danych z 2010 roku liczba o0so6b korzystajacych w Polsce z Internetu wyniosta 59%
gospodarstw domowych, a w USA 77%. Liderem w tym zestawieniu jest Korea Poludniowa,
gdzie dostep do sieci wsrod gospodarstw domowych wynosi 86% (Makaruk, Wtodarczyk,
Skoneczna, 2019). Wyniki badan przeprowadzonych w 2012 r. przez CBOS pokazuja, iz
uzaleznienie to dotkneto 100 tysigcy Polakow, a 750 tysigcy znalazlo si¢ w grupie ryzyka
(Stawikowski, 2018).



Uzaleznienie od Internetu — rodzaje

Wedlug klasyfikacji zaproponowanej przez amerykanska badaczke Kimberly Young mozna
wyrdznié kilka rodzajow uzaleznienia od Internetu.
1. Socjonomia internetowa - jest to uzaleznienie od kontaktow spotecznych nawigzywanych
wylacznie za pomocg Internetu (chaty, internetowe portale spotecznosciowe). Ta forma
kontaktu wptywa na trudno$ci w bezposrednich kontaktach spotecznych oraz zanik wigzi
emocjonalnych z bliskimi osobami (rodzina, przyjaciele).

2. Uzaleznienie od gier - forma uzaleznienia najbardziej dominujgca wsrdod dzieci oraz
mtodych me¢zczyzn. Niebezpieczefistwo zwigzane jest z treSciami zawartymi w grach, ktore
czesto obfitujg w przemoc 1 agresje. Osoba uzalezniona od gier moze przejawia¢ negatywne
zachowania wobec bliskich oséb, ktéore chca jej pomoc walce z natogiem. Cechag
wyrdzniajacg ta forme uzalezniania jest rezygnacja z rzeczywistosci realnej na rzecz $wiata
wirtualnego.

3. Uzaleznienie od komputera - charakteryzuje si¢ wystepowaniem wewngtrznego przymusu
korzystania z komputera do réznych celow (np. gry komputerowe, stuchanie muzyki itd.).

4. Erotomania internetowa - zwigzana jest z uzaleznieniem od filmow oraz zdjec.
pornograficznych. Osoba dotknigta tym uzaleznieniem spedza wiele czasu na przegladaniu
stron o tematyce seksualnej oraz zawiera kontakty w celach seksualnych.

5. Infoholizm - inaczej zwane przecigzeniem informacyjnym, ktoére objawia si¢ poprzez
wewnetrzny przymus zwigzany z przegladaniem stron www, potrzeba zdobywania nowych
informacji bez okreslonego celu oraz braniem udzialu w dyskusjach na grupach
internetowych.

6. Zakupy przez Internet - sp¢dzanie czasu na przegladanie sklepow internetowych oraz
dokonywaniem zakupéw za posrednictwem sieci Inna nazwa tego uzaleznienia to

zakupoholizm (Zwolak, 2019).
Objawy uzaleznienia od Internetu
Najbardziej typowe objawy uzaleznienia:

o zwigkszenie aktywnosci i zaangazowania zwigzany z poszukiwaniem $rodka
uzalezniajacego,

e nastepujacy wraz z czasem spadek wrazliwosci na bodzce wywolujace przyjemnos¢,

o ostabienie naszej woli,

e natretne mysli o obiekcie uzaleznienia,

e w skrajnych przypadkach, moze pojawi¢ si¢ rowniez samooktamywanie si¢ oraz
fizyczne wyniszczenie.



Charakterystyczng cecha uzaleznienia jest tak zwany ,,gtoéd internetowy", ktéry polega na
tym, ze dostep do sieci internetowej stanowi remedium na uniknigcie negatywnych emocji
(irytacji, niepokoju, wybuchow agresji) zwigzanych z brakiem mozliwosci dostgpu do sieci.
Osoby uzaleznione koncentruja swoje zycie wokol komputera, ktoremu podporzadkowuja
wszystkie aktywnos$ci, co wptywa na trudnosci w prawidtowym wypetnianiu codziennych
obowigzkow (Stawikowski, 2018).

Skutki uzaleznienia od Internetu

Negatywne konsekwencje uzaleznienia od Internetu przejawiaja si¢ zarowno w sferze
fizycznej, jak i emocjonalnej. Statystki pokazuja, ze co czwarty internauta rozwija to
uzaleznienie w czasie 6 miesiecy, a u 17% osob proces ten wydtuza si¢ do roku.

Przykladowe emocjonalne skutki uzaleznienia od Internetu:

e depresja,

e niesumienno$¢ w wypetnianiu obowigzkow.

e poczucie winy,

e niepokdj,

e uczucie euforii podczas korzystania z komputera,

o klopoty z ustalaniem wiasciwych priorytetow w zyciu,

e problemy z dotrzymywaniem zobowigzan,

e poczucie wyobcowania,

o zaburzenia poczucia czasu,

e nadmierna wrazliwos¢ na krytyke,

« unikanie pracy i innych obowigzkow,

« wahania nastroju,

e uczucie leku,

e poczucie osamotnienia,

e znudzenie rutynowymi zadaniami,

o przektadanie realizacji zadan i obowigzkow na pozniej

e zaburzenia tozsamosci,

e rozpad relacji z innymi osobami i umocnienie postaw egocentrycznych,
e utrata zainteresowania innymi formami aktywnosci spotecznej,

e Ograniczenie zainteresowan i mozliwosci intelektualnych oraz zmiana jezyka.

Przykladowe fizycznych skutki uzaleznienia od Internetu:

e Dbole plecow, gtowy oraz szyi,

o zespot ciesni nadgarstka,

e bezsennosc¢,

e suche oczy i inne problemy ze wzrokiem,

e zwigkszenie lub utrata wagi spowodowane ztym odzywianiem (Stawikowski, 2018).

Leczenie uzaleznienia od Internetu

Leczenie uzaleznienia od siecioholizmu napotyka trudnosci polegajace na braku
Swiadomosci osoby uzaleznionej, co do istnienia problemu oraz braku odpowiednich
placowek zajmujacych si¢ specjalistycznym leczeniem tych osob. Bardzo istotnym
czynnikiem walki z uzaleznieniem jest wsparcie ze strony najblizszych, w postaci
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nieoceniania zachowania 0soby uzaleznionej. Konieczne wydaje si¢ rowniez podjecie
psychoterapii, ktorej forma zblizona jest do terapii uzaleznienia od alkoholu (Zwolak, 2019).
W terapii wprowadza si¢ harmonogram korzystania z sieci, zmierzajac do ograniczenia czasu
spedzonego w Internecie. Zastosowanie znajdujg rowniez dziennik aktywnosci, gdzie osoba
uzalezniona odnotowuje swoja sieciowa aktywno$¢, zmiana pory korzystania z sieci
internetowej, powracanie do aktywnosci w zyciu codziennym oraz trening polegajacy na
stopniowym wydtuzaniu przerwy w korzystaniu z Internetu (Stawikowski, 2018).
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