Uzaleinienie od Internetu

Uzaleznienie od Internetu moze przejawiac si¢ ozywieniem na mysl o
ostatniej lub nastepnej sesji z Internetem, potrzeba statego zwigkszania czasu
spedzanego w Sieci. Osoby uzaleznione, ktore nie maja dostgpu do komputera
przez kilka dni, czuja pustke, frustracje, przygngbienie. Czgsto nie potrafia sobie
zorganizowac czasu. Zdajac sobie sprawg z faktu, ze Internet zaczyna
dominowa¢ w ich zyciu - probuja kilkakrotnie 1 bez powodzenia wprowadzi¢
samokontrole, zmniejszy¢ lub w ogole zaprzesta¢ korzystania z Internetu.
Podczas takich préb czuja sig poirytowane lub bliskie depresji. Moze si¢
zdarzy¢, ze z powodu Internetu narazaja na szwank zwiazki z innymi ludzmi,
karierg, pracg lub szkolg. Osoby uzaleznione w sposob obsesyjny mys$la o tym
medium. Internet pojawia si¢ w ich snach (sny o sprawdzaniu poczty,
przegladaniu zasobéw www). Zycie realne, poza sieciowe, zostaje na drugim
planie, a osoba uzalezniona, ktéra akurat nie korzysta w danym momencie z
sieci, W sposOb nienaturalny interesuje si¢ wszelkimi informacjami o Internecie,
prowadzi dyskusje na ten jedyny temat, szuka towarzystwa podobnych sobie,
nie potrafi mysle¢ o niczym innym. Cztowiek uzalezniony od Internetu moze
stanowi¢ problem dla pracodawcy nie wywiazujac si¢ z powierzonych mu
zadan.

Uzaleznienie od Internetu jest takim samym problemem spolecznym jak
alkoholizm czy zazywanie narkotykow. Wydaje si¢, ze uzaleznienie od Internetu
mozna rozpatrywac rowniez w aspekcie szerszym - ochrony zdrowia
psychicznego. *

Kimberly Young opracowata krotki, oSmiopunktowy kwestionariusz, w
ktorym kryteria natogowego hazardu zostaty przystosowane do korzystania z
Internetu dla utworzenia przesiewowego narzedzia diagnostycznego:

Czy jeste$ uzalezniony od Internetu?

1. Czy czujesz si¢ owtadniety myslami o Internecie(myslisz o poprzednim
potaczeniu albo czekasz na nastepne)?

2. Czy czujesz potrzebg korzystania z Internetu coraz dtuzej, zeby odczuwac
zadowolenie?

3. Czy robiles i robisz kolejne nieskuteczne wysitki, zeby podac kontroli,
skréci¢ albo powstrzymac korzystanie z Internetu?

4. Czy czujesz niepokoj, zty humor, przygnegbienie albo rozdraznienie, kiedy

probujesz jej ograniczy¢ albo zatrzymac?

Czy przebywasz w cyberprzestrzeni dtuzej, niz poczatkowo zamierzates?

6. Czy zdarzyto ci si¢ z powodu Internetu naraza¢ swoje wazne zwiazki,
prace, mozliwosci nauki lub kariery badZ ryzykowac ich utratg?
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7. Czy zdarzyto ci si¢ oktamywac cztonkow rodziny, terapeutéw lub innych
aby ukry¢ jak dtugo korzystasz z Internetu?

8. Czy uwazasz Internet jako sposob ucieczki od problemow albo dla
uzyskania ulgi przezywaniu przykrego nastroju (np. uczucia bezsilnosci,
poczucia winy, leku, przygnebienia)?

Uwaza sig pacjentow za ,,uzaleznionych”, jezeli odpowiedza ,,tak™ na 5 lub

wigcej pytan.

Internet a psychika

Czlowiek uzalezniony od Internetu nie prowadzi zdrowego trybu zycia.
Pierwszy positek rano powinien by¢ podstawowy i1 petnowarto$ciowy tak, aby
nasz organizm otrzymat dostatecznie duzo energii na caly dzien. A tym czasem
on je ,,co$8” predko, potyka duze czesci, zamiast przezuwaé powoli i spokojnie.
Spieszy si¢ nerwowo, bo juz czas do pracy i moze si¢ spoznié, ale jeszcze zajrzy
do komputera. Po poludniu w czasie przerwy obiadowej nie jest lepie;j.
Czlowiek ten oszczedza czas jak moze 1 predzej pojdzie zjes¢ fast-food a niz
przygotuje sobie co$ pozywnego. Jedzenie te zje w biegu, a nie siedzac przy
stoliku. Znéw bedzie potykaé pozywienie. Taki styl zycia: nerwowe jedzenie,
niepelnowartosciowy pokarm, siedzacy tryb zycia wplywa negatywnie na nasze
zdrowie, gdyz zwigksza ryzyko miazdzycy 1 zawatu migsnia sercowego. Inna
choroba, ktdra moze grozi¢ internaucie sa wrzody zotadka. Czynnikiem
wspomagajacym pojawienia si¢ ich w organizmie jest przede wszystkim stres.
Objawia si¢ on przez szybki tryb zycia. Ciagle siedzenie przy komputerze
powoduje rowniez stabsza percepcje, wady zwiazane z krggostupem lub
wzrokiem, zwiotczenie mig$ni, padaczke 1 moze jeszcze wiele innych
niebezpiecznych chorob, ktore nie sa znane.

Najgorsza rzecza, ktora Internet moze spowodowac jest zanik zwiazkow
miedzyludzkich. To, co, ze przez Internet ludzie si¢ poznaja, rozmawiaja nie
majac obaw, nie czuja skrgpowania, ale minusem tych nowych znajomosci jest
zatracanie relacji w cztery oczy. Co prawda istnieja technologie, pozwalajace na
widzenie drugiej osoby przez Internet, ale nie jest to samo. Zatraca si¢
najwazniejsze w zyciu cztowieka uczucia, takie jak mitos$¢ lub przyjazn, bo
przez Internet nie czu¢ bliskos$ci tej drugiej osoby, nie mozna si¢ przytulic.
Osoba stale przebywajaca przy komputerze bedzie miata znaczne problemy w
kontaktach z innymi ludZzmi, bo izoluje si¢ od nich 1 realnego otoczenia. Gdy
taka osoba bgdzie si¢ starac o przyjecie do pracy, bedzie musiata przejs¢
rozmowe kwalifikacyjna w cztery oczy. Zapewne podczas egzaminowania
zachowa si¢ niesmialto, a oczy bgda spuszczone lub btadzace nie wiadomo
gdzie. Bedzie si¢ ona czuta bardzo obco, bo nie jest na swoim terytorium, ale w
bardzo obcym $rodowisku, ktdrego zupelnie nie zna. Pytajacy bedzie miat
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pewnos¢, iz dana osoba, nawet jesli posiada doskonate kwalifikacje, nie umie
nawiazywac¢ kontaktow interpersonalnych. Wtedy zostanie odrzucona, bo to
moze wptynac zle na stosunki miedzyludzkie w pracy. Konsekwencja przyjecia
takiego pracownika bylby spadek produkcji, poprzez jego nieumiej¢tne i
stresogenne zachowanie. Taka osoba ma male szanse na znalezienie dobrej
pracy.

Psychika takiej osoby ma cechy labilnosci. Jest zmienna: wybuchowa 1
agresywna, a czasem spokojna 1 nierealna. Podczas ,,gdy siedzi w Internecie”
nie wolno jej pod zadnym pozorem zadawac¢ skomplikowanych pytan
wymagajacych dhuzszych odpowiedzi, gdyz tatwo traci kontrole nad swym
zachowaniem i czgsto odpowiada nieprzyjemnie, wybuchowo wrecz
agresywnie. Osoba poddana dziataniu Internetu reaguje w spowolnieniu na to,
co dzieje si¢ w jej otoczeniu. Internet daje wiele mozliwosci, mozna Sciagac
wiele potrzebnych informacji, dokumentéw. Ale jakim kosztem? Czy kosztem
utraty naszego ja? Niestety jesteSmy stabi 1 dos¢ szybko si¢ uzalezniamy. Jest
nam coraz to trudniej z niego zrezygnowaé. Mozna sobie thumaczy¢, ze lepsze
jest takie uzaleznienie niz np. sktonnoé¢ do narkotykow.?

® http://www.sciaga.pl/prace/praca/8866.htm.

Opracowata Joanna Krgcichwost



