Brak zaspokojenia elementarnych potrzeb psychologicznych cztowieka, a ryzyko
uzaleznienia od Internetu.

O uzaleznieniach moéwi sie i pisze stosunkowo duzo. Powszechnie znane jest
uzaleznienie od alkoholu, narkotykdéw czy substancji psychoaktywnych, znacznie mniejsza
Swiadomos¢ spoteczna wigze sie z zagrozeniami jakie niosg ze sobg uzaleznienia
behawioralne.

Uzalezni¢ sie mozna praktycznie od wszystkiego, nie tylko od substancji psychoaktywnych.
Naftogiem moga sta¢ sie rdéwniez zachowania, np.korzystanie z internetu. W tych
przypadkach pojawiajg sie uporczywie powtarzane czynnosci mimo szkdd, ktére wywotuja.
Préby zaprzestania ich wykonywania, na ogoét bezskuteczne, prowadzg do wystgpienie
przykrych standw psychicznych tzw. objawdw abstynencyjnych.

OdpowiedzZ na pytanie, dlaczego internet moze uzaleznia¢, wydaje sie by¢ prosta. Cztowiek
zagrozony tym zaburzeniem, w sieci odnajduje czesto zaspokojenie swoich potrzeb, ktdrych
realizacja w prawdziwym S$wiecie jest utrudniona lub wrecz niemozliwa. Nieograniczony
kontakt z innymi uzytkownikami, tatwos¢ i szybkos¢ realizacji celéw przyczyniajg sie do
skutecznej regulacji emocji, co stwarza z kolei iluzoryczne poczucie przyjemnosci .

Anonimowo$¢ w Internecie pozwala na zaspokojenie potrzeby samoakceptacji i poczucia
wiasnej wartosci, dzieki mozliwosci stworzenia orginalnej postaci, odrézniajacej sie od
pozostatych ludzi, manipulowania wtasng tozsamoscig, wcielania sie w dowolng postac i
przypisywania sobie wyimaginowanych cech osobowosci.

Kolejng potrzebga, jakg zaspokaja Internet jest potrzeba przynaleznosci. Sieé staje sie
surogatem obecnosci innych i daje wrazenie przynaleznosci do grupy. Internet zaspokaja
potrzebe afiliacji poprzez mozliwos¢é nawigzywania przyjazni i przynaleznosci do wspdlnoty
0s6b o podobnych zainteresowaniach czy problemach oraz dzielenia sie z nimi swoimi
doswiadczeniami. Wielu uzytkownikéw poszukuje w Internecie kontaktéw spotecznych.
Osoby uzaleznione od sieci, czesciej niz osoby nieuzaleznione, korzystajg z Internetu w celu
nawigzania nowych znajomosci oraz uzyskania wsparcia emocjonalnego.

Pisanie blogu pozwala na zaspokojenie potrzeby samorealizacji. Mozliwos¢ opublikowania
na blogu swojej twdrczosci jest sposobem na samorealizacje i na rozwdj zainteresowan. Blog
daje namiastke publicznosci, o ktdorg nie trzeba zabiega¢ tak bardzo, jak w Zzyciu
rzeczywistym, w zwigzku z tym ludzie korzystajg z nowego kanatu komunikacji, aby
rozpowszechni¢ swojg tworczosé, pomysty, lub wyznawane wartosci.

Komputer jest najnowszym i zarazem najbardziej popularnym medium. Urzadzenie to
wkracza coraz szybciej do kazdej dziedziny zycia cztowieka. Egzystujemy w Swiecie, gdzie
praktycznie kazdy moze podfgczy¢ sie do sieci przez telefon komérkowy, w Swiecie, gdzie
coraz wiecej ludzi ma stacjonarne tgcza w domach. Internet zrewolucjonizowat $wiat, stajac
sie petnoprawnym, czwartym srodkiem masowego przekazu. Jego zasoby powiekszajg sie
codziennie, a jego rozwdj jest bardzo gwattowny, co w konsekwencji prowadzi do niemal
nieograniczonego dostepu do informacji. Sie¢ moze by¢ pomocna w samorozwoju i
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poszerzaniu horyzontow; dostarczac informacji do badan naukowych, do nauki w szkole, az
po ciekawostki, ktore zainteresujg kazdego. Niestety korzystanie z dobrodziejstw
wspofczesnej cywilizacji wymaga umiaru i zdrowego rozsadku, jezeli tego zabraknie i
zabraknie prawidtowych relacji w rodzinie, mtody cztowiek staje sie podatny na wszelkiego
rodzaju uzaleznienia, tym bardziej uzaleznienia od ogdlnodostepnego narzedzia jakim jest
Internet.

Naukowcy zajmujacy sie problemem uzaleznien mitodziezy, zwracajg uwage na
wystepowanie dysfunkcjonalnych relacji w rodzinach mfodych ludzi uzaleznionych od sieci.
Nasilone problemy w relacjach rodzinnych, zaburzong komunikacje pomiedzy dzie¢mi a
rodzicami stwierdza sie u mtodziezy uzaleznionej i zagrozonej uzaleznieniem od Internetu.
Mtodziez uzalezniona od Internetu czesciej niz ich zdrowi réwiesnicy sg niezadowoleni z
funkcjonowania rodziny, skarzg sie na brak akceptacji, odrzucenia i obojetnosci ze strony
rodzicow.

Mozna wiec wnioskowaé, ze duzy wptyw na popadniecie w natég moze mie¢ srodowisko, w
jakim mtody cztowiek przebywa, rodzina, szkofa a takze grupy rowiesnicze. Kazde z tych
srodowisk moze mie¢ pozytywny wptyw na cztowieka: dawac poczucie bezpieczenstwa,
akceptacji, wychowywania, przekazywania wiedzy, ale, jezeli ich funkcjonowanie jest
patologiczne, mogg stac sie miejscem sprzyjajgcym powstawaniu uzaleznien.

Aby dziecko prawidtowo sie rozwijato, nie wystarczy dbac tylko o jego sprawnos¢ fizyczng i
zaspokojenie potrzeb fizjologicznych. Mito$¢ i poczucie bezpieczenstwa stanowig
elementarna potrzebe kazdego cztowieka, wiele trudnosci wychowawczych ma swoje zrédto
w zaniedbaniach z dziecinstwa. Pierwsze lata zycia dziecka wptywajg w zasadniczy sposdb na
jego rozwdj psychiczny. Rodzice, ktorzy nie doceniajg znaczenia tego okresu, borykajg sie
czesto z powaznymi problemami wychowawczymi.

Prawidtowa wieZz psychiczna i emocjonalna, jaka wytwarza sie pomiedzy dzieckiem a

rodzicami stanowi baze dla jego prawidtowego rozwoju.
Gdy dziecko jest mate, szuka odruchowo opieki, z wiekiem, juz Swiadomie zdaje sobie
sprawe, ze rodzice je obronig, nie dopuszczajgc do zrobienia mu krzywdy. Starsze dziecko,
wychowane w atmosferze mitosci i bezpieczenstwa, traktuje dom rodzinny jako azyl,
miejsce, gdzie zawsze mozna sie schronié. Brak poczucia bezpieczenstwa dziata analogicznie
jak brak mitosci. Wptywa niekorzystnie na rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka. Staje sie ono
rozdraznione i nerwowe.

Potrzeba akceptacji i uznania u dziecka wyraza sie w dazeniu i tesknocie do tego, aby by¢
kochanym. Wszystkie dzieci majg prawo do rodzicielskiej mitosci i rozumnego wychowania.
Tych pragnien dziecka poza ojcem i matka nie potrafi zaspokoi¢ nikt. Rodzice powinni wiec
pamieta¢, ze nawet mate dziecko trzeba juz uczyé okazywania mitosci innych; taki. Rodzina
jest najwazniejsza dla psychicznego zdrowia dziecka. Niestety, obecnie coraz mniej jest
takich doméw, ktére gwarantujg dzieciom atmosfere mitosci i bezpieczenstwa. W pogoni za
dobrami materialnymi czesto zapomina sie, ze dziecko musi mie¢ w domu oparcie,
znajdowac tu dobro¢ i mitosé. Czesto btednie wychodzi sie z zatozenia, ze zaspokojenie
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wszelkich materialnych zachcianek dziecka uczyni je szczesliwym. Wielu rodzicow wrecz
szczyci sie tym, ze ich dziecko nie sprawia ktopotdw, nie absorbuje ich czasu i uwagi gdyz
godzinami siedzi przed ekranem telewizora, gra na komputerze lub surfuje po internecie.
Niestety, kiedy pojawig sie niepokojgce objawy w zachowaniu dziecka, nie wystarczy juz
zmiana nawykéw rodzinnych, a konieczna jest pomoc specjalisty od uzaleznien. Jednym z
czynnikdéw sprzyjajacych uzaleznieniu od Internetu, zdaniem znawcéw tematu jest mozliwosc
zaspokajania w sieci potrzeb emocjonalnych i spotecznych, ktérych uzytkownik nie potrafi
zaspokoi¢ w Swiecie rzeczywistym.

Czytajagc opis osobowosci charakterystyczne dla internetowego natogowca, jako
najczestsze motywy wymienia sie szukanie towarzystwa, sympatii, akceptacji i
dowartosciowania a nawet mitosci, - ktérych nie znajduje sie w domu rodzinnym. Szczegdlnie
grozne dla mtodego cztowieka jest zacieranie sie granicy pomiedzy rzeczywistoscig a
wirtualnym Swiatem, a to daje mu mozliwos¢ nadania sobie nowej tozsamosci,
ekscytujgcego przezycia, akceptacji i dowartosciowania, pozbycia sie poczucia samotnosci i
wyobcowania, mozliwosci zachowania anonimowosci, szansy odgrywania okreslonych rol,
zwiekszenia wtasnej atrakcyjnosci, unikania bezposrednich kontaktéow interpersonalnych,
odreagowania agresji, erotycznej stymulacji , pomagania innym lub wsparcia dla siebie.

Osoby uzaleznione od Internetu faczy jedno: wyrazna tendencja do ucieczki od
uzaleznieniem od Internetu a uzaleznieniem od komputera. Uzaleznienie od Internetu jest
po prostu swoistym rodzajem uzaleznienia od komputera. Dla internetozaleznych typowe
jest poczucie globalnej wspdlnoty, wolnosci i braku granic. Takiego poczucia u uzaleznionych
od komputera nie stwierdza sie.

Nie ulega watpliwosci, ze spoteczenstwo jest coraz bardziej wyksztatcone. Jednakze coraz
wiekszemu dostepowi do informacji nie towarzyszy wieksza wiedza, ludzie tracg swoja
wrazliwos¢ i nie sg odpowiednio wyposazeni we wtasne systemy wartosci, zacierajg sie
granice miedzy obiektywnie pojetym dobrem i ztem, selekcji informacji: przyswajania i
przetwarzania potrzebnych oraz usuwania zbednych.

Objawy uzaleznienia od Internetu sg zwykle podobne do siebie u réznych oséb a sam
proces jego powstawania przebiega zwykle w kilku fazach. Najpierw Internet wywotuje
zainteresowane i sprawia przyjemnos¢, jest to faza poznawania i racjonalnego oraz
efektywnego wykorzystywania Internetu. Stopniowo osoba coraz wiecej czasu poswieca na
korzystanie z Internetu. Traci inne zainteresowania. Gdy nie jest zalogowana do Internetu
zaczyna o nim natretnie mysleé- faza uzaleznienia.

Dalej nastepuje ograniczanie lub zaprzestanie realizowania innych, istotnych form
dziatania. Internauta zaniedbuje lub catkowicie rezygnuje z szeregu waznych czynnosci
rodzinnych, spofecznych, zawodowych i rekreacyjnych, na rzecz codziennego,
wielogodzinnego korzystania z Internetu, mimo, iz zdaje on sobie sprawe z narastania u
niego trudnosci zyciowych, probleméw psychicznych oraz fizycznych. Dotyczy¢ to moze
ograniczenia na rzecz Internetu czasu przeznaczonego na sen, odzywianie, nauke, prace
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zawodowg, obowigzki rodzinne, kontakty towarzyskie, uzalezniony wchodzi w tzw. faze
destrukcji.

Uzaleznionych internautéw charakteryzuje szereg objawéw i dolegliwosci somatycznych,
jak np. pogorszenie wzroku, migrena, tzw. padaczka ekranowa, bdle plecéw i karku,
niedozywienie, zaburzenia snu, nieprawidtowy oddech, skrzywienia kregostupa.

Opierajac sie na kryteriach diagnostycznych uzaleznien wg pana doktora Woronowicza
proponuje, aby "zespét uzaleznienia od Internetu" (ZUl) - rozpoznawaé woéwczas, kiedy w
okresie ostatniego roku stwierdzono obecnos¢ co najmniej trzech z nastepujacych objawéw:

Silng potrzebe lub poczucie przymusu korzystania z Internetu.

Subiektywne przekonanie o mniejszej mozliwosci kontrolowania zachowan
zwigzanych z Internetem (tj. ostabienie kontroli nad powstrzymywaniem sie od
korzystania z Internetu oraz nad dtugoscig spedzania czasu w Sieci).

e Wystepowanie niepokoju, rozdraznienia czy gorszego samopoczucia przy prébach
przerwania lub ograniczenia korzystania z Internetu oraz ustepowanie tych standw z
chwilg powrotu do Sieci;

Spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia lub
dobrego samopoczucia, ktére poprzednio osiggane byto w znacznie krétszym czasie;

Postepujace zaniedbywanie alternatywnych zrodet przyjemnosci lub
dotychczasowych zainteresowan na rzecz Internetu.

Korzystanie z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (fizycznych, psychicznych i
spotecznych) majacych zwigzek ze spedzaniem czasu w Internecie.

Zdaniem Woronowicza, terapia zespotu uzaleznienia od Internetu jest bardzo podobna do
programow leczenia uzaleznienia od alkoholu czy patologicznego hazardu. Pomocne w
terapii jest takze przygotowanie szczegdtowego planu dnia, a w nim przede wszystkim
okreslenie ram czasowych korzystania z Internetu, a takze innych codziennych aktywnosci,
tacznie z wypoczynkiem.

Kimberly Young natomiast wyrdznita pie¢ podtypdw uzaleznienia od Internetu:

e Erotomania internetowa (cybersexual addiction) - ten typ uzaleznienia polega przede
wszystkim na ogladaniu zdje¢ oraz filméw o tematyce pornograficznej, a takze
prowadzeniu pogawedek czatowych o tematyce seksualne;.

e Socjomania internetowa (cyber-relationship addiction) - czyli inaczej uzaleznienie od
internetowych kontaktéw spotecznych. Osoba z tym zaburzeniem nowe kontakty z
ludZmi nawigzuje jedynie poprzez internet; bierze aktywny udziat w listach
dyskusyjnych, IRC-u, oraz kontaktach przy pomocy poczty elektronicznej, a takze
portali spoteczno$ciowych. W prawdziwym zyciu jej relacje typu cztowiek-cztowiek sg
zazwyczaj zachwiane. Tacy ludzie potrafig godzinami rozmawiaé z innymi przez
internet, natomiast majg trudnosci w kontaktach bezposrednich. Nastepuje u nich
rowniez zanik komunikacji niewerbalnej, przez co informacje nadawane na tej
ptaszczyznie nie sg odczytywane w ogéle lub sg odczytywane, ale btednie.
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e Uzaleznienie od sieci (net compulsions) - czyli uzaleznienie od samego przebywania w

internecie (on-line), jest ono bardzo podobne do uzaleznienia od komputera, z tym
ze dotyczy sieci.

Przecigzenie informacyjne lub przetadowanie informacjami (information overload) -
natogowe przegladanie sieci, w tym baz danych. Wystepuje przy nadmiarze
informacji, np. udziat w wielu forach dyskusyjnych jednoczesnie lub przebywanie w
kilku pokojach rozméw na raz.

e Uzaleznienie od komputera (computer addiction) - osoba z tym zaburzeniem nie musi

korzysta¢ z sieci, wystarczy ze korzysta z wigczonego komputera, przy czym
nieistotne jest dla niej to, czym sie zajmuje. Wazne jest to, ze komputer jest
wtgczony, a ona spedza przy nim czas. Najczesciej przejawia sie w obsesyjnym graniu
w gry komputerowe

Wszystkie wyzej wymienione zachowania prowadza do destrukcji - uzalezniony internauta

na rzecz wielogodzinnego i niejednokrotnie ciggtego przebywania w internecie ogranicza lub

rezygnuje z waznych aktywnosci rodzinnych, spotecznych i zawodowych. Uzalezniony

internauta powoli traci kontakt z rzeczywistoscig i otoczeniem.

Generalnie skutki uzaleznienia mozna podzieli¢ na trzy grupy:

Skutki psychologiczne

Gtéwnymi skutkami psychologicznymi sg fobie spoteczne wyrazajgce sie w unikaniu
bezposrednich kontaktow z innymi ludZmi, zachwianie niewerbalnej sfery
komunikacji oraz depresje spowodowane brakiem kontaktu z siecig. Uzalezniony
internauta dokonuje czesto reorganizacji potrzeb podporzadkowujgc wszystko
korzystaniu z sieci.

Skutki w relacjach interpersonalnych

Siecioholizm powoduje zanik wiezi emocjonalnych z najblizszymi; rodzing i
przyjaciétmi. Degradacja relacji spotecznych nastepowata wskutek przyjecia nowej
sieciowej tozsamosci i stopniowego zastepowania kontaktdw realnych wirtualnymi.
Skutki fizjologiczne i fizyczne

Czeste korzystanie z komputera przyczynia sie do problemdéw ze wzrokiem. Jest to
spowodowane promieniowaniem emitowanym przez monitor. Nieprawidiowe lub
nieumiejetne korzystanie z klawiatury prowadzi do tzw. "ciasnego nadgarstka".
Dtugotrwate siedzenie przed komputerem obcigza miesnie plecow i karku.
Nieodpowiednie krzesto czy pozycja mogg by¢ przyczyng skrzywien kregostupa.

Zdrowa, kochajgca sie rodzina jest najlepsza profilaktyka wszelkich uzaleznien. Jest
miejscem gdzie nowonarodzona osoba zostaje , obdarzana cztowiecanstwem.
Rodzice obdarzajg swym dojrzatym cztowieczedstwem nowo narodzonego cztowieka,
a ten z kolei obdarz ich cata nowoscig i Swiezoscig cztowieczenstwa, ktére z sobg
przynosi na swiat. (...) Chodzi o to, aby podjg¢ cate to potencjalne bogactwo, jakim
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jest kazdy cztowiek rozwijajgcy sie posrdd rodziny; chodzi o to, aby nie pozwoli¢ mu
zaging¢ albo ulec degeneracji, natomiast zaktualizowac¢ je w coraz dojrzalsze
cztowieczenstwo.” Jan Pawet I, List do rodzin 16

Wstuchajmy sie w apel Ojca $w., nie pozwdlmy aby mtodzi ludzie ulegali degeneracji
szukajgc mitosci, bliskosci, akceptacji i poczucia bezpieczenstwa w medium jakim jest
Internet.

Opracowata
Beata Kubis
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