INTERNET - DOBRODZIEJSTWO CZY
UZALEZNIENIE?

Wstajesz rano, wigczasz komputer. To jest pora sprawdzania Twojej poczty
mailowej. Teraz trzeba przeczyta¢, co waznego wydarzyto sie w kraju i na $wiecie — czas na
wiadomosci. Szkoda czasu na pojécie po gazete. W zasadzie po co? Tutaj masz przeglad
wazniejszych artykutdw z roznych gazet. Przeciez w kiosku nie kupisz wszystkich tytutow.
Czas na rachunki. Trzeba sprawdzi¢ stan konta bankowego i oceni¢, ktore rachunki sg pilne
do zaptacenia juz dzis. Kto§ znajomy jest na gadu- gadu. Mozna wymieni¢ informacie,
poplotkowa¢, umowi¢ sie na nastepny kontakt. Jeszcze trzeba przygotowa¢ materiaty
potrzebne na zajecia. Pojawity sie nowe mozliwosci zakupu, bardzo atrakcyjna oferta
i konkurencyjne ceny, dostawa do domu. Mozna zaméwi¢ juz zaraz. Chyba warto
skorzystac?

Tak mija ranek i przedpotudnie. Masz $wiadomos$¢, ze zatatwite§ mnéstwo spraw
mimo, ze nie opuszczate$ mieszkania. lle zaoszczedzites czasu? Nie states w kolejkach na
pocztach, w bankach, nie traciteS czasu na przemieszczanie sie, tkwienie w korkach na
drogach, przesiadki w autobusach. lle pieniedzy zaoszczedziteS na paliwo, bilety
komunikacyjne. A wygoda? Nie opuszczate$ fotela pieczotowicie dobranego, aby wiele
godzin spedzonych przed komputerem bylo maksymalnie komfortowych, takze dla Twego
organizmu.

To jeszcze nie koniec kontaktu z komputerem - w pracy lub w szkole musimy
wykona¢ pewne zadania, oczywiscie z pomocg komputera. Szukanie nowych informacii
odbywa sie przez Internet. A po powrocie do domu, troche rozrywki. Moze gra, a moze
spotkanie ze znajomymi internetowymi, a moze postucha¢ muzyki lub obejrze¢ film. A jezeli
komputer ma za mate mozliwosci do zrealizowania zamierzonych przez nas celow nalezy
wzbogaci¢ oprogramowanie, doinstalowa¢ aplikacje rozszerzajace jego mozliwosci,
pozwalajace na wiecej dziatan, podejmowanie nowych zadan, wchodzenie w nowe obszary.
Starasz sig, by nowosci byty w Twoim zasiegu.

| nagle kto$ rzuca uwage o tym, ze tak wiele czasu spedzasz przy komputerze, ze
Internet przestonit Ci Swiat, ze nie masz czasu dla znajomych, przyjaciot, ze nie potrafisz
0 niczym innym rozmawiac jak o Internecie i komputerze, ze wyglada to na uzaleznienie.

Przeciez to bzdura. Nie potrafimy oby¢ sie w naszym zyciu bez radia i nikt nie méwi
0 uzaleznieniu od niego. W zasadzie, towarzyszy nam wszedzie. Dla kazdego z nas petni
ono rézne funkcje, kazdy z nas czego$ innego od niego oczekuje. Czesto szukamy w radiu
muzyki albo najnowszych wiadomosci. Radiostacje szukajg dla siebie okreslonych grup
stuchaczy np. podajac informacje przeznaczone dla kierowcow, transmitujgc msze
z kosciotdw, grajac mitodziezowg muzyke albo ogtaszajac komunikaty dla lokalnej
spotecznosci. Czesto szukamy tych pasm, chcemy stucha¢ gtosow ulubionych lektorow,



komentatoréw. Radia stuchamy w domu, samochodzie, u fryzjera, w sklepie, w pracy,
zabieramy je na wypad na zielong trawke lub plaze. Czy kto$ alarmowat o mozliwosci
uzaleznienia od radia, mimo, ze spedzamy przy nim tyle czasu? Nie dostrzezono takiego
zagrozenia. Dlaczego wiec podnosi sie kwestie, a nawet alarm odnosnie uzaleznienia od
komputera, Internetu? Dlaczego problemem jest iloS¢ czasu, jaki spedzamy przed
komputerem?

Podaje sie, ze to sposob, w jaki korzystamy z komputera i Internetu decyduje
0 mozliwosci uzaleznienia sig od niego. Jezeli Internet zaspokaja nasze potrzeby zwigzane
z kontaktami spotecznymi, zaspakaja potrzebe afiliacji, stuzy do pozbywania sie stresow,
frustracji, realizuje cele zawodowe i dostarcza rozrywki; to nalezy zacza¢ kontrolowac czas
spedzany przy komputerze i wigkszg uwage poswiecic naszemu zyciu, jakie toczy sie
w rzeczywistosci.

Szukamy ucieczki od rzeczywistosci, ktéra przyttacza, stawia wysokie wymagania
przed nami, negatywnie nas ocenia, krytykuje. A Swiat oferowany przez “sie¢” jest prosty,
przyjemny, pozbawiony stresu. Kilka kliknie¢ i nawigzujemy nowe znajomosci. Nie musimy
podawac swoich prawdziwych danych, wystarczy nowe internetowe imig. Uwalniamy sie od
zasztoSci i przeszioSci. Nowa sytuacja stwarza nowe szanse, bez uprzednich btedow, wad.
Anonimowos¢, tatwo$¢ dostepu, niewielki koszt — to niewatpliwe zalety Internetu.

Terapeuci zajmujacy sie uzaleznieniem od Internetu twierdza, ze na ten typ
uzaleznienia bardziej narazone sg osoby, ktore nie radzg sobie w Swiecie realnym
z problemami, ktopotami, nie majg dobrych interakcji z osobami z najblizszego otoczenia.
Ich zaburzenia zachowania, ujawniajg sie wtasnie w Internecie. Patologiczne zachowania
moga by¢ dobrze ukrywane i nieczytelne dla otoczenia.

Bardziej narazone na uzaleznienie od Internetu sg osoby juz uzaleznione od
innych czynnosci lub substancji. Rozpoznanie uzaleznienia jest trudne nawet dla bliskich.
Uzaleznienie rozwija sie powoli, niezauwazalnie dla osoby zainteresowanej i jej otoczenia.

Uzaleznienie od Internetu nazywane jest siecioholizmem, internetoholizmem lub
infoholizmem. Ta ostatnia nazwa zarezerwowana jest na szczegélny rodzaj uzaleznienia
| okresla natég poszukiwania informacji. Osoby o takim upodobaniu buszujg w bazach
danych, s statymi klientami wyszukiwarek, przegladaja informacje umieszczone
w portalach i na stronach internetowych.

Istnieje lista zachowan okreslajacych osobe uzalezniong od Internetu:

1. Nie potrafi kontrolowaé czasu spedzanego przy komputerze.

2. Ktamie na temat dtugosci czasu spedzanego na korzystaniu z komputera.
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Ponosi negatywne konsekwencje z powodu ditugiego czasu spedzonego przy
komputerze.

4. Zatraca zasady moralne, w zwigzku z wykorzystywaniem fatszywych personalidw.
9. Przecenia warto$¢ komputera w swoim zyciu.

6. Do$wiadcza ambiwalentnych uczu¢ euforii oraz poczucia winy z powodu
przebywania w sieci.

7. Staje sie przygnebiona lub zia, gdy kto$ przerwie sesje internetowa.
8. Jejrozrywka ogranicza sie do korzystania z komputera.
9. Uzywa komputera jako ucieczki od smutku, przygnebienia.

10. Miewa problemy finansowe z powodu korzystania z komputera.

Jezeli stwierdza sie u siebie trzy lub wiecej symptoméw z
powyzszej listy,
nalezy skontaktowa¢ sie ze specjalista od uzaleznien.
Jak w kazdym uzaleznieniu i w tym, mozna wyr6zni¢ fazy jego rozwoju:
1. Zapoznanie sie z Internetem
® odkrywanie mozliwosci Internetu,

® odkrywanie nowej rzeczywistosci po wtgczeniu komputera — uczucie
przyjemnosci, zainteresowania, zafascynowania i przyptywu sit,

® nawigzywanie kontaktow przez Internet — odczuwanie euforii,
® odczuwanie spokoju w trakcie i tuz po wedrdwce po Internecie,

® poczucie “braku granic” i poczucie “zjednoczenia z catym
Swiatem”.

2. Redukcja dyskomfortu

® potrzeba kontynuowania kontaktow w Internecie dla zachowania
poczucia rownowagi zyciowej, ktore to poczucie daje ulge,



® wchodzenie we wspoinote Internetowa,
® rezygnacja z 0sob i przedmiotow, ktdre byty dotad czescig zycia,

® zajecie umystu myslami o Internecie — planowanie co bedg robic, jak
tylko potgcza sie z siecig (nawet podczas spotkan z rzeczywistymi
znajomymi).

3.Uzaleznienie
® cheC i potrzeba coraz wiekszej ilosci Internetu,

® catkowita ucieczka od Swiata realnego.

Charakterystyka patologicznego stosowania Internetu obejmuje trzy etapy:
1.Zaangazowanie.
2. Zastepowanie.
3. Ucieczke.

Osoby uzaleznione uciekajg do wirtualnego swiata przed problemami dnia
codziennego i nie szukajg juz rozrywki, nie zbierajg informacji, nie korzystajg z Internetu jako
komunikatora. Po opuszczeniu sieci problemy pogtebiajg sie, pojawia sie depresja, narasta
poczucie samotnosci i winy z powodu niewywigzywania sie z obowigzkow np. nauki, pracy,
rodziny. Stan ztego samopoczucia redukuije sie korzystajac cze$ciej i dtuzej z Internetu. Po
przerwaniu diugich sesji odczuwa sie zespot abstynencyjny, ktérego objawy sg analogiczne
do wystepujacych po odstawieniu srodkow psychoaktywnych. Internetowy zespot
abstynencyjny moze przybiera¢ forme delirium tremens.

Nastepstwem zbyt wielu godzin spedzanych przed komputerem jest ograniczenie
kontaktow interpersonalnych i zawezenie zainteresowan, co wptywa na spadek wydoInosci
intelektualnej.

Inng konsekwencjg zbyt dtugiego czasu poswieconego komputerowi, nawet kosztem
snu jest koniecznos¢ siegania po $rodki pozwalajgce funkcjonowac¢ w szkole, czy w pracy.
Zwykle jest to kawa. Gdy juz nie wystarcza, zastepujg jg lub wspomagajg Srodki
pobudzajace. Pojawienie sig uzaleznienia od nich, jest tylko kwestig czasu.

Nieche¢ do opuszczania miejsca przed monitorem prowadzi do ograniczenia
jakiejkolwiek formy innej aktywnosci, niewtasciwego odzywiania, a w skrajnych przypadkach
do zaprzestania odzywiania.



Jezeli sytuacja rozcigga sie w czasie, pojawiajg sie schorzenia wynikajace z
uzaleznienia.

Nalezg do nich:
e depresja;
o fobia spoteczna;
e zespdt deficytu uwagi;
e zaburzenia kontroli popedu;
e wady wzroku, béle plecdw i kregostupa;
e zespoOt ciasnoty kanatu nadgarstka;
e bezsennos¢ i podenerwowanie;
e podatno$¢ na infekcje i robaczyce (z uwagi na zaniedbania higieny osobistej);
e w skrajnych przypadkach — zaburzenia schizoidalne.

Przeprowadzano badania poszukujace rdznic w osobowosci 0séb uzaleznionych od
Internetu od tych nieuzaleznionych. K. Plucinski [Osobowos$ciowe uwarunkowania
uzaleznienia od Internetu 21-09-06] stwierdzit, ze osoby uzaleznione od korzystania z
Internetu charakteryzujg sie wyzszym poziomem neurotycznosci, niz osoby nieuzaleznione.
Tak wiec wyzszy poziom leku i uposledzenie kontroli swoich popedow, to symptomy
réznicujgce osoby uzaleznione od nieuzaleznionych od korzystania z komputera i
Internetu.

Kontrola czasu, jaki spedzamy przy komputerze, kontakty bezposrednie z
osobami z otoczenia, rozwigzywanie problemow, ktore dotyczg realnego zycia i
mierzenie si¢ ze swoimi ograniczeniami, to recepta na obrone przed uzaleznieniem od
komputera i Internetu. Od nas i naszego stosunku do komputera, zalezy czy bedzie on
naszym dobrodziejstwem, czy popadniemy w uzaleznienie. Uzaleznienie, ktore wiele
0sob okresla jako mato szkodliwe. Dorosli, ktdrzy przyznajg sie do uzaleznienia od
Internetu czesto z uSmiechem bagatelizowali problem. Tylko dlaczego powstajg osrodki

zajmujgce sie leczeniem tego typu uzaleznienia?

Ale czy mozliwe jest nasz swiat pozbawiony komputera i Internetu?



Iwona Sekowska

Zrédia:

Czarnecka D. Rozpoznawanie i rozwigzywanie problemu ,, siecioholizmu” [On-
line]

Plucinski K. Osobowosciowe uwarunkowanie uzaleznienia od Internetu [On-
line]

Dragacka M. Uzaleznienie od Internetu [On-line]



