Uzaleznienie od Internetu (siecioholizm)

Kiedy w latach 50-tych pojawity sie pierwsze proby komunikowania sie pomiedzy
pierwowzorami obecnych komputerdw nikt nie przypuszczat, ze z czasem stanie sie to
problemem spotecznym i zdrowotnym.

Podstawy dzisiejszej techniki komputerowej zostaty stworzone w USA na poczatku lat
60-tych. W 1969 roku w os$rodku badawczym wojsk amerykanskich powstata pierwsza
sie¢ komputerowa (potgczono ze sobg dwa komputery). Po uptywie trzech lat "siec¢"
obejmowata juz 23 komputery i zajmowata powierzchnie catego pokoju. Umozliwienie
komputerom wzajemnego komunikowania sie miedzy sobg dato poczatek poczcie
elektronicznej (e-mail). Pod koniec lat 70-tych powstaty pierwsze grupy dyskusyjne.
Milowym krokiem w rozwoju Internetu czyli Swiatowej sieci komputerowej byto powstanie
"Websites", tzn. stron w systemie World Wide Web (WWW).

W 1993 r. dzieki wprowadzeniu przegladarki stron WWW Internet stat sie powszechnie
dostepny. Od tego czasu coraz wiecej uzytkownikéow komputeréw ma dostep do
Internetu. Okazato sie wkrotce, ze "Zeglowanie" po sieci moze stac sie tak pasjonujgcym
zajeciem, ze bez wahania odsuwane zostajg na bok - szkota, praca, rodzina i znajomi.

W sieci Internetu mozna bowiem znalez¢ wiele bardzo interesujgcych informacji oraz
setki przyjaciét, z ktérymi mozna "porozmawiac" przy pomocy klawiatury. Internet daje
bowiem mozliwo$¢ autoprezentacji oraz uzyskania wielu interesujacych informacji na
temat innych os6b, miejsc itp. (strony internetowe - websites), szybkiego przesytania
informacji z tekstem, obrazem i dzwiekiem na caty Swiat (poczta elektroniczna [e-mail]),
dokonywania zakupow bez wychodzenia z domu (sklepy internetowe [online shops]),
prowadzenia konferencji, uczestniczenia w grupach dyskusyjnych, wymiany zdan czy
zwyktej rozmowy (chat rooms), a nawet prowadzenia rozméw z mozliwoscig ogladania
osoby, z ktérg rozmawiamy (video conferences).

Szacuje sie, ze Internetem postugiwato sie w koncu lat 90-tych ok. 200 min ludzi. Z
badan przeprowadzonych przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne wynika, ze
okoto 6% 0s06b korzystajacych z Internetu jest od niego uzaleznionych a ok. 30%
traktuje go jako sposob na ucieczke od rzeczywistosci. Podczas 107 dorocznego
spotkania Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego w Bostonie w 1999 roku,
zwracono m.in. uwage na fakt, ze ponad potowa os6b zdiagnozowanych jako uzaleznione
od Internetu ma powazne problemy matzenskie, zas sam Internet prowadzi do izolacji
spotecznej, bowiem wiele oséb spedza mniej czasu z realnymi ludzmi niz z komputerem.

Badania przeprowadzone w styczniu 2000 roku, na grupie 1012 polskich internautéw
wybranych w probie kwotowej wykazaty, ze 43% polskich internautéw to ludzie w wieku
18-25 lat, a 20% - w wieku 26-35 lat. Kobiety stanowig wsréd nich 37%. Co trzeci
korzystajacy z sieci mieszka w miescie liczacym powyzej 500 tys. mieszkancow. 58%
ankietowanych taczyto sie z Internetem codziennie lub kilka razy w tygodniu. Szacuje sie,
ze odsetek korzystajacych z Internetu zbliza sie w Polsce do 11% ogoétu spoteczenstwa.

Ten rodzaj uzaleznienia stanie sie prawdopodobnie jedng z plag XXI wieku i
najprawdopodobniej jest tylko kwestig czasu oficjalne sklasyfikowanie uzaleznienia od
Internetu (siecioholizmu) jako jednostki chorobowej.

Czy Internet i komputer sq problemem w Pani/Pana zyciu?

Problem zaczyna sie wowczas, kiedy komputer zaczyna pochtania¢ coraz wiecej czasu,
a jednoczesnie jest uzywany w celu nagradzania siebie, odprezenia sie, "odreagowania"
czy ucieczki od codziennosci. Do tego dotaczajg sie rosngce koszta potaczen



internetowych oraz zwigzane z nimi ktopoty finansowe a takze wspétistniejgce problemy
rodzinne, zawodowe i inne.

Jezeli chcieliby$my spojrzec¢ na ten problem podobnie jak na inne uzaleznienia wowczas
do objawow przemawiajacych za uzaleznieniem od komputera nalezatoby zaliczy¢:

spedzanie przy komputerze coraz wiekszej ilosci czasu kosztem innych
dotychczasowych zainteresowan;

zaniedbywanie obowigzkéw rodzinnych czy zwodowych (szkolnych) w zwigzku z
komputerem;

pojawianie sie konfliktéw rodzinnych w zwigzku z komputerem;

ktamanie odnosnie ilosci czasu spedzonego przy komputerze;

podejmowanie préb kontrolowania czasu spedzanego przy komputerze;
przeznaczanie coraz wiekszej ilosci pieniedzy na zakup sprzetu komputerowego,
oprogramowania, akcesoridow czy ksigzek i czasopism o tematyce komputerowej;
reagowanie rozdraznieniem czy nawet agresja w sytuacjach, kiedy korzystanie z
komputera jest utrudnione badz niemozliwe.

Kimberly Young, psycholog z University of Pittsbourgh (USA) przedstawita propozycje
pytan utatwiajacych postawienie diagnozy uzaleznienia od Internetu (Internet
Addiction Disorder). Zdaniem autorki, udzielenie twierdzacej odpowiedzi na piec
sposrod o$miu pytan przemawia za istnieniem patologicznego uzaleznienia od Internetu.

Oto pytania:

1. Czy czuje sie Pan/i zaabsorbowana/y Internetem do tego stopnia, ze ciggle
rozmysla o odbytych sesjach internetowych i/lub nie moze doczeka¢ sie kolejnych
sesji)?

2. Czy odczuwa Pan/i potrzebe zwiekszenia ilosci czasu spedzanego w Internecie,
aby uzyskac wieksze zadowolenie (mie¢ wiecej satysfakcji)?

3. Czy podejmowat/a Pan/i wielokrotnie, nieudane proby kontrolowania, ograniczania
lub zaprzestania korzystania z Internetu?

4, Czy odczuwat Pan/i wewnetrzny niepokdj, miat/a nastréj depresyjny albo byt/a
rozdrazniona/y wéwczas, kiedy prébowat Pan/i ograniczaé lub przerwac
korzystanie z Internetu?

5. Czy zdarza sie Pani/Panu spedza¢ w Internecie wiecej czasu niz pierwotnie byto
zaplanowane?

6. Czy kiedykolwiek ryzykowat/a Pan/i utratq bliskiej osoby, waznych relacji z innymi
ludzmi, pracy, nauki albo kariery zawodowej w zwigzku z ze spedzaniem zbyt
duzej ilosci czasu w Internecie?

7. Czy kiedykolwiek sktamat/a Pan/i swoim bliskim, terapeutom albo komus$ innemu
w celu ukrycia wtasnego nadmiernego zainteresowania Internetem?

8. Czy uzywa Pan/i Internetu w celu ucieczki od problemdw, albo w celu unikniecia

nieprzyjemnych uczué (np. poczucia bezradnosci, poczucia winy, niepokoju lub
depresji)?

Young wyrdznia pie¢ podtypdéw uzaleznienia zwigzanego z komputerem:
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erotomanie internetowa (cyberseksual addiction),

socjomanie internetowg czyli uzaleznienie od internetowych kontaktéw
spotecznych (cyber-relationship addiction),

uzaleznienie od sieci internetowej (net compulsions),

przecigzenie informacyjne czyli przymus pobierania informacji (information
overload),

uzaleznienie od komputera (computer addicion).



Kryteria diagnostyczne siecioholizmu

Opierajac sie na kryteriach diagnostycznych uzaleznien wg ICD-10 mozna
zaproponowac, aby uzaleznienie od Internetu rozpoznawac¢ wowczas, kiedy w okresie
ostatniego roku stwierdzono obecnos$¢ co najmniej trzech objawow z ponizszej listy:

1.
2.

silng potrzebe lub poczucie przymusu korzystania z Internetu;

subiektywne przekonanie o mniejszej mozliwosci kontrolowania zachowan
zwigzanych z Internetem, tj. uposledzenie kontroli nad powstrzymywaniem sie od
korzystania z Internetu oraz nad dtugoscig spedzania czasu w Internecie;
wystepowanie, przy prébach przerwania lub ograniczenia korzystania z Internetu,
niepokoju, rozdraznienia czy gorszego samopoczucia oraz ustepowanie tych
standéw z chwilg powrotu do komputera;

spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w Internecie w celu uzyskania zadowolenia
czy dobrego samopoczucia, ktére poprzednio osiggane byto w znacznie krétszym
czasie;

postepujace zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub
dotychczasowych zainteresowan na rzecz Internetu;

korzystanie z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (fizycznych, psychicznych
i spotecznych), o ktérych wiadomo, ze majg zwigzek ze spedzaniem czasu w
Internecie.



