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UZALEZNIENIE OD INTERNETU
— PRZYBLIZENIE ZJAWISKA

1. Wprowadzenie

Internet jest nowa technologia we wspodiczesnym $wiecie, ktora zdaje
si¢ uchodzi¢ za symbol naszych czasé6w. To on czyni realnym pojecie ,,spote-
czenstwa informacyjnego”, bedac jednym z gtownych zrodet i przenosnikow
informacji, ktora to jest obecnie podstawa funkcjonowania spoteczenstw, a po
czesci ,,srodkiem do zycia” kazdego cztowieka. Internet staje si¢ dla ludzi
zaroOwno zrodlem pracy, nauki jak i rozrywki. Stara si¢ on wprowadzi¢
czlowieka w $wiat ,,po drugiej stronie lustra”, gdzie wszystko jest szybsze,
latwiejsze 1 bardziej fascynujace, bo nierzadko dostgpne od razu. Internet
odpowiada na ludzkie zainteresowania i potrzeby (Nalwa, Anand 2003).
Jednoczesnie daje odpowiedzi na szereg nurtujacych pytan. Jest zrodtem
kontaktow interpersonalnych. W przypadku ludzi mtodych dodatkowo bez-
btednie celuje w $wiat potrzeb i motywacji mtodziezy. Poszukujac nowych
informacji, czlowiek zapoznaje si¢ z nowymi pogladami, odkrywa nowe
punkty widzenia, poznaje odmienne zwyczaje i kultury (Griffiths 2000). Roz-
szerza swa §wiadomos¢. Jednocze$nie przystosowuje si¢ do wymogow zycia
w $wiecie postgpu. Nabiera wprawy w uzytkowaniu sprzgtu — poszukuje
i kategoryzuje informacje. Jednak jak wszystko, co przyjemne i fascynujace,
niesie ze soba takze niebezpieczenstwa dla uzytkownika.

Bywa bowiem tak, ze fascynacja Internetem zamienia si¢ w co§ w ro-
dzaju obsesji lub natogu. Gtdd informacji staje si¢ coraz wigkszy i wigkszy,
wigc 1 czas spedzany na korzystaniu z sieci coraz bardziej si¢ wydluza. Osoba
coraz chetniej wybiera monitor zamiast przyjaciol, zaje¢ domowych, ktore to
zaczynaja ja irytowac i nudzié¢. Internet izoluje ja od prawdziwego, realnego
zycia (Engelberg, Sjoberg 2004). Zanika jakakolwiek komunikacja z domow-
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nikami, gdyz kontakty na sieci sa mniej stresujace. Taka osoba, czujac si¢ w
sieci lepiej, coraz czgs$ciej w nia ucieka, szukajac azylu przed codziennymi
problemami. W Internecie znajduje akceptacje, czasem nawet nowa tozsamos$¢
— wszak nikt nie musi wiedzie¢, kim jest naprawdg. Jednocze$nie przestrzen
wirtualna to unikalne medium pozwalajace na zawieranie, podtrzymywanie
1 umacnianie relacji interpersonalnych. W taki sposob osoba uzaleznia si¢ od
Internetu.

Celem niniejszego artykulu jest proba systematyzacji dotychczasowej
wiedzy i proba odpowiedzi na pytanie: Czym jest uzaleznienie od Internetu?

W zwiazku z tym, iz zjawisko to jest przedmiotem badan naukowych
zaledwie od kilku lat, w moim odczuciu wazne jest, obok zdefiniowania same-
go pojecia, przedstawienie takze specyfiki zjawiska i jego zrodet tkwiacych w
Internecie.

2. Internet — charakterystyka zjawiska

Czym jest Internet? Technicznie mowiac jest to wielka sie¢ taczaca
sieci komputerowe na calym Swiecie. Jest to ,sie¢ sieci”, jak to okresla
Tomasz Bienias (1998, s. 13). Internet sktada si¢ z setek tysigcy swiattowo-
dow, tacz satelitarnych oraz catej masy mniej lub bardziej skomplikowanych
urzadzen, w ktorych oczywiscie poczytne miejsce zajmuja komputery.
Dziesiatki milionéw matych i duzych komputerow podiaczonych do Sieci
wspoélpracuje, magazynujac informacje i posredniczac w ich przekazywaniu.

W Internecie miejsce jako takie nie ma znaczenia. Z rowna swoboda
pracujac w Krakowie mozna korzysta¢ z zasobéw zgromadzonych w Berlinie,
Nowym Jorku czy Sydney. Nie moéwiac juz o tym, Ze praca nasza bylaby
rownie owocna w Nowej Gwineli, jesli tylko bysmy mieli odpowiednie urza-
dzenia w postaci komputera i facza z Internetem.

Internet nie ma zadnej centrali, ani gtdwnego systemu sterowania.
Kazdy podtaczony do Sieci komputer jest niezalezny. Tu nie istnieje ,,wyzsza
instancja”. Komputer jest ,,rowny” komputerowi i to stanowi o sile Internetu.
Bowiem sposob dziatania Sieci zostal tak opracowany, ze moze ona skutecz-
nie funkcjonowaé, nawet gdyby znaczna czg$¢ podtaczonych do niej kompu-
terow (terminali) zostala wylaczona badz zniszczona na przyklad z powodu
wybuchu bomby atomowej. Albowiem Internet powstal w efekcie prac badaw-
czych prowadzonych podczas Zimnej Wojny i ,,wys$cigu zbrojen”, kiedy
chciano stworzy¢ system informatyczny, ktory przetrwalby nawet najgorszy
kataklizm (Andrusiewicz 2001).

Internet jako globalna wioska ,,zrzesza” grupy ludzi, ktére wypraco-
waly na swoj uzytek wiasna, tylko sobie specyficzna ideologig, zwana ,,ideo-
logia Internetu”. Uzytkownicy Internetu sa spotecznoscia, ktora korzystajac z
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Internetu wkracza w pewna sztucznie wytworzona przestrzen. W niej uzyskuja
informacje i wiadomosci, a nawet moga tworzy¢ jej czesci (Zielinski 1997a).
W tej przestrzeni uzytkownicy zaspokajaja swoje potrzeby komunikacyjne
i informacyjne, spozytkowuja zasoby Internetu dla celow zawodowych czy
rozrywkowych (Beard 2005). Dostrzegaja i przede wszystkim akceptuja pew-
ne wartosci, takie jak swoboda wypowiedzi czy tolerancja, a takze stosuja si¢
do pewnych ustalen czy przyjetych norm postgpowania. Maja w koficu poczu-
cie wlasnej odrebnosci — nazywaja siebie ,,internautami” badz ,,obywatelami
sieci” (network citizens). Dostrzegaja tez specyficzne problemy Internetu,
takie jak rozwoj 1 funkcjonowanie Internetu, prywatnos¢, zachowanie nowych
uzytkownikow. Maja rowniez wspolne zrodta informacji — serwisy informa-
cyjne w sieci, prasg i literatur¢ fachowa, wymiane pogladow w grupach dys-
kusyjnych.

Jako, ze sam Internet ma okoto trzydziestu lat, a masowy dostgp do
niego jest sprawa ostatnich kilku lat i dopiero nabiera rozpgdu (w Polsce jest
to postgp znacznie wolniejszy w poréwnaniu z krajami zachodnimi), wigk-
szo$¢ rozwiazan technicznych i informacji w nim zawartych jest stosunkowo
mtoda, a wigzy migdzy internautami jeszcze zdecydowanie luzne. Jednak, z
racji btyskawicznego przekazywania informacji i ogromnego zasi¢gu, Internet
jest dobrym nosnikiem dla ideologii — takze dla wtasnej ideologii (Zielinski
1997a). Ideologia ta, jak juz wspomniatam, jest dzietem zbiorowym, efektem
swoistego wspoétdziatania migdzy uzytkownikami Internetu a jego twdrcami.

Warto wspomnie¢, ze ideologia Internetu powstaje w czasach jego bu-
dowania, rownolegle do procesu poszerzania ilosciowych i jakoSciowych gra-
nic Internetu. Stad jest ona niezb¢dnym elementem, ktéry wprowadza nowych
uzytkownikow (ktérzy dopiero si¢ zaznajamiaja z tym fenomenem, jakim jest
Internet) w $wiat wirtualnej rzeczywistosci. ,,Poznajac owa ideologie, czy
raczej dopiero jej powstajace zrgby, moga oni lepiej zrozumie¢ §wiat, do kto-
rego trafili i lepiej w nim funkcjonowacé” (Zielinski 1997a, s. 4; 2002).

Oczywiste jest, ze w ideologii Internetu, tak jak w kazdej innej,
dokonuja si¢ pewne zmiany. Jednak, co do podstaw jest ona nadal taka sama.
W swych zatozeniach bowiem, Internet pozwala przekroczy¢ bariery rasy, za-
moznos$ci czy tez wieku. Takze ptci — w Ameryce na przyktad wiele ambit-
nych kobiet, ktorych kariera byla zablokowana w przedsigbiorstwie, tworzy
wlasne firmy wirtualne (Kruczkowska 2000).

Jednym z gtownych postulatow, jakie leza u podstaw Internetu, sa
wolno$¢ wypowiedzi i swoboda wyboru. W Internecie istnieja olbrzymie
mozliwosci realizacji tych postulatow, niewielka jest tez bariera finansowa dla
publikacji, w poréwnaniu z chociazby prasa czy ksiazka. Ograniczenia, co do
wypowiadania si¢ sa niewielkie. Niestety to moze by¢ tez zrodlem niebezpie-
czenstw. Mam tu na mysli szerokie pole do popisu dla wszelkiego rodzaju
pornografii — internetowe strony WWW o tematyce pornograficznej bez zad-
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nych (lub niewielkich) ograniczen pojawiaja si¢ w sieci i sa w wigkszoSci
ogodlnodostepne dla przypadkowych (takze nieletnich) uzytkownikow Inter-
netu. Oficjalnie pornografia jest potgpiana i $cigana, w praktyce jest to jednak
znacznie utrudnione. Pewne ograniczenia wystgpuja w zwiazku z piractwem
komputerowym i uzywaniem nielegalnych kopii oprogramowania, ale nie ma
w tym aspekcie zbyt wielkich naciskow prawnych, jesli chodzi o Internet.
Innym, aczkolwiek dobrowolnym, ograniczeniem jest ,,poswigcenie” cze$ci
swobody publikacji za ceng dotarcia do wigkszej ilosci odbiorcéOw. Zasada ta
uwzglednia tych uzytkownikow, ktorzy na przyklad z powodu ograniczen
sprzetowych nie mogliby dotrze¢ do czgsci informacji, w ktérych uzyto bar-
dziej zaawansowane rozwigzania.

Warto tez wspomnie¢ o postulacie przestrzegania etykiety sieciowej.
Etykiety, czyli zbioru pewnych regut postgpowania w kontaktach z innymi
uzytkownikami Internetu. Zasady etykiety maja na celu lepsze porozumienie
si¢ 1 poszanowanie dyskutantow czy odbiorcoOw poczty elektronicznej. Stad
etykieta sieciowa jest przestrzegana przez wigkszos¢ uzytkownikow, a jej ta-
manie — zdecydowanie pigtnowane (w przypadku listy dyskusyjnej na przyk-
lad polegatoby to na wykluczeniu z grupy).

Roéwnie waznym postulatem zdaje si¢ by¢ dazenie do zachowania pry-
watno$ci. O uzytkownikach Internetu wiemy zazwyczaj bardzo niewiele.
Oprocz imienia i nazwiska i adresu poczty elektronicznej uzytkownicy nie-
chetnie podaja swoje inne dane osobowe. Jest to po czg$ci wynikiem tego, ze
Internet jest doskonatym zrodlem uzyskania wielkiej ilosci adresow, ktore
potem moga by¢ wykorzystywane w celach komercyjnych (na przyktad w re-
klamie produktéw droga internetowa).

Chyba jednak najwazniejszym elementem, stanowiacym o ideologii
Internetu, jest zalozenie, by przekazywanie sobie informacji przez Internet
bylo darmowe, by nie zarabiano na przekazywaniu idei, pomystow. Istnieje
dazenie, by ,,uslugi dostgpne byly za darmo, podtaczenie do sieci mozliwie
tanie, a dzialalno$§¢ komercyjna powinna by¢ silnie ograniczona” (Zielinski
1997a, s. 6). Poglad ten opiera si¢ na tym, ze pierwsze oprogramowania i ustu-
gi internetowe powstawaly na uczelniach, w osrodkach akademickich i byty
udostepniane za darmo. Obecnie prawie niemozliwe by byto wyobrazenie dal-
szego rozwoju Internetu bez inwestujacych w niego korporacji informatycz-
nych, telekomunikacyjnych, itp., a wigc firm o charakterze komercyjnym.
Jednak przekonanie o niekomercyjnosci i darmowosci Internetu wpltywa na
postegpowanie uzytkownikow Internetu.

W Internecie wigkszo$¢ uzytkownikow jest pasywna, ograniczajaca si¢
do przegladania stron WWW, przygladania si¢ dyskusjom w grupach Usenet
i pogawedkom IRC. Spora jednak czgs$¢ jest aktywna. W przypadku poczty
elektronicznej aktywnos$¢ oznacza wysytanie listow, w przypadku WWW —
tworzenie stron internetowych, w przypadku natomiast Usenet’u sprowadza



Uzaleinienie od Internetu — przybliienie zjawiska 103

si¢ do uczestnictwa w dyskusjach, a IRC, GG czy Tlenie — aktywno$¢ wyraza
si¢ braniem udziatu w pogawedkach na tzw. ,kanatach” (Pistol 1998, Ferris
1997).

3. Szanse i zagrozenia

Internet cicho i niepostrzezenie wkroczyt do naszego zycia, do zycia
zwyktego, przecigtnego czlowieka. Jeszcze kilka lat temu przeciez byt on
utozsamiany z czym$ wyjatkowym przeznaczonym tylko dla elit. Stanowil on
srodek komunikacji dla wtajemniczonych — korzystali z niego przede wszyst-
kim naukowcy. Dzisiaj jest natomiast obecny w niemal wszystkich dziedzi-
nach ludzkiej aktywno$ci: towarzyszy nam zaré6wno w pracy zawodowej, w
szkole jak i w chwilach rozrywki. Korzystajac z niego robimy zakupy w skle-
pie, ale rownie dobrze mozemy kupowac akcje wielkich korporacji na gieldzie
w Nowym Jorku, mozemy dzigki niemu gromadzi¢ informacje, ale tez moze-
my spiskowaé przeciwko rzadowi innego kraju. Wykorzystujemy go do kon-
taktowania si¢ z przyjacidéimi i znajomymi, ze wspotpracownikami, wyszuku-
jemy najkorzystniejsze oferty kupna lub sprzedazy, zbieramy i wymieniamy
si¢ informacjami, nawigzujemy nowe znajomos$ci. Internet stal si¢ czlowie-
kowi niezbedny do funkcjonowania we wspotczesnym §wiecie na rowni jak
telefon czy kuchenka mikrofalowa. Z duzym prawdopodobienstwem mozna
nawet przypuszczac, ze w najblizszej przysztosci moze on spowodowaé poja-
wienie si¢ nowego stylu zycia (Miotk 2004).

Jednakze internetowa eksplozja byla tak nagla, iz przecig¢tny uzytkow-
nik Sieci nie mial czasu, by z dystansu spojrze¢ na ten nowy rodzaj $wiata,
ktory powstawal obok niego. Przez to tez nie zdazyt przyjac okreslonej posta-
wy wobec tego medium. Dlatego tez niekiedy Internet zdaje si¢ mie¢ pozy-
tywny wplyw na jednych ludzi, podczas gdy inni robia w sieci rzeczy, jakich
nie zrobiliby w zadnym innym $rodowisku, czego potem zatuja. Internet bo-
wiem moze by¢ jednoczes$nie btogostawienstwem jak i zagrozeniem dla czto-
wieka we wspodlczesnym $wiecie.

Internet jest nieograniczonym zrodtem informacji. Dla prawie kazdego
uzytkownika z odpowiednim komputerem sa dostgpne najwigksze biblioteki
i bazy danych na $wiecie. Kazdy z nas, siedzac przed swoim PC-tem, moze
obejrze¢ paryskie zbiory Luwru czy Ermitazu w Sankt Petersburgu, przeczytac
dobra powie$¢ przeniesiona w przestrzen wirtualna, czy $ciagnaé ciekawy
film. Internet oferuje cztowiekowi co$, czego nie da mu zadna telewizja ani
radio. Tutaj cztowiek nie jest biernym odbiorca nadawanych non-stop wiado-
mosci. Przeciwnie, to sam uzytkownik aktywnie poszukuje odpowiednich
informacji dla siebie. W ten sposodb poszerza swoja wiedzg i horyzonty na
zycie 1 sprawy ogolnoswiatowe. Jest to o tyle tatwiejsze, bo wszystko ma pod
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regka — musi tylko wystuka¢ odpowiednia komende lub klikna¢ myszka bez
konieczno$ci wychodzenia z domu. Co6z, jednak wszystko, co dobre, moze
obroci¢ si¢ w zte w rekach nieodpowiednich ludzi. I dlatego tez Internet,
oprocz skarbnicy wiedzy na rozmaite nurtujace nas tematy, stanowi tez
skarbnic¢ wiedzy na temat pornografii, przemocy i patologii spolecznych.
Latwiej wigc jest znalez¢ niewlasciwa strong WWW z niecenzuralnymi
zdjgciami azjatyckich modelek niz trafi¢ na strong rzadowa USA (sam fakt, ze
pod adresem http://www.whitehouse.com, kryje si¢ jedna ze wspomnianych
stron pornograficznych, a nie oficjalny portal Biatego Domu w Waszyngtonie,
wskazuje jak duze jest nasilenie tego problemu). W wirtualnej Sieci
reklamowane sa ustugi erotyczne, sprzedaje si¢ kazdego rodzaju bron od
zwyktych nozy poczawszy po materialy potrzebne do skonstruowania bomby
atomowej konczac. I tutaj jedna z gldéwnych zalet Internetu, a mianowicie jego
niezalezno$¢ 1 brak odgoérnych, scentralizowanych wladz, staje sig
jednoczesnie jego wada (Zielinski 1997a). Trudno bowiem znalez¢é w wirtu-
alnej pajgczynie terroryst¢ planujacego atak na wielkie miasto, jesli nie ma
okreslonych stuzb zdolnych do reagowania si¢ w takich sytuacjach.

Roéwnie dyskusyjne sa wszelkie synchroniczne i asynchroniczne formy
porozumiewania si¢ przez Internet. Wielkim dobrodziejstwem jest mozliwos¢
wysytania i1 otrzymywania wiadomosci w formie elektronicznej. Zajmuje to
znacznie mniej czasu niz napisanie tradycyjnego listu, a i odpowiedz przycho-
dzi szybciej. Jednoczesnie w Sieci mamy okazjg¢ pozna¢ nowych znajomych,
podyskutowa¢ na frapujace nas tematy, wyrazi¢ opinie o ostatnich wydarze-
niach. Dzigki wszystkim formom list dyskusyjnych poznajemy ludzi, ktorzy
maja podobne do naszych zainteresowania, maja podobne problemy zyciowe,
ktorzy nas rozumieja, a nawet sag w stanie udzieli¢ pomocy w razie koniecz-
nosci. W ten sposob cztowiek, szczegdlnie ten, ktory w rzeczywistym $wiecie
jest samotny, nie czuje si¢ opuszczony i do§wiadcza zewnegtrznego wsparcia
(Koch, Pratarelli 2004). Jednak i w tym przypadku jest druga strona medalu.
Korzystamy z chat-rooms, MUD-0w, czy tez innych form rozmowy ,na
Zywo” 1 juz na wstegpie naszej wizyty w tamtym $wiecie nie jesteSmy szczerzy
w stosunku do naszych rozméwcow. Ustalamy swoje nicki, ktore czesto
zupetnie nie odzwierciedlaja naszej osobowosci. Podajemy cze¢sto inny wiek, a
nawet ple¢. Zmieniamy fakty z naszego zycia, by wyda¢ si¢ bardziej
atrakcyjnymi dla potencjalnych rozméwcoéw. Naktadamy ,,maske” i stajemy
si¢ kim§ innym, czgsto postacia zupelnie nierealng. Owszem poznajemy
nowych ludzi, ale czgsto ci nowi znajomi maja nasz wizerunek catkiem
odbiegajacy od rzeczywistego obrazu. Nie mowiac juz o tym, ze nigdy stowo
pisane nie odda tyle tresci, co bezposredni kontakt. Stowo bowiem to tylko
niewielka cze$¢ sktadajaca si¢ na komunikacje miedzyludzka. Pozostaje prze-
ciez, co$ co nazywamy komunikacja poza — lub niewerbalna, czyli gesty,

" Nick oznacza w jezyku internetowym tyle co przydomek, przezwisko
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mimika, wyraz twarzy, a nawet tembr gltosu. To wilasnie te sktadniki komuni-
katu decyduja o tym, jak nasza wypowiedz (i my) zostanie odebrana przez
inne osoby. Owszem korzystajac z chat-rooms, IRC-a albo ICQ, mozemy uzy-
wac¢ specjalnie wymyslonych znakéw do okre$lania naszych emocji (na przy-
ktad: © lub :-) , ® lub :-( — dla okreslenia dobrego i ztego nastroju). Jednakze
sa to zaledwie namiastki prawdziwego emocjonalnego kontaktu z adresatem
naszej wypowiedzi. Wkraczajac w cyberprzestrzen tracimy osobowos¢ i two-
rzymy (lub nie) swoj nowy wizerunek. Na podstawie tego wizerunku oceniaja
nas osoby, ktore spotykamy w Sieci. Coraz czgsciej ta ocena powstaje tylko
1 wylacznie na podstawie sieciowej tozsamosci, gdyz nierzadko ludzie nawia-
zuja pierwszy kontakt za posrednictwem poczty elektronicznej, stron interne-
towych, grup dyskusyjnych, rzadziej za pomoca telefonu, listu czy podczas
spotkania twarza w twarz (Wallace 2001). Zdarza si¢ tez czgsto 1 tak, ze nie-
ktore internetowe znajomos$ci nigdy nie skoncza si¢ poznaniem w rzeczywis-
tym $§wiecie, a nawet zwykla rozmowa telefoniczna. Osoby pozostana dla
siebie tylko nickiem w jednym z pokojow rozmow.

Internet zaspokaja wigc nasza potrzebg kontaktu z drugim cztowie-
kiem. Jednoczes$nie jednak istniejg minusy tego stanu rzeczy. Tak pragniemy
tego zainteresowania ze strony innych oséb, ze czgsto §wiat wirtualny staje sig
jedynym $wiatem, w ktorym chcemy spedza¢ zycie (Engelberg, Sjoberg
2004). W nim przeciez nigdy nie jesteSmy sami, nie musimy cierpie¢ ani robi¢
czego$, czego nie chcemy. On pozwala nam uciec od przykrych sytuacji, ktore
spotykaja nas w pracy, w domu. W ten sposob, dzien po dniu, coraz bardziej
angazujemy si¢ w to wymyslone zycie w Sieci i stopniowo uzalezniamy si¢ od
Internetu. Wtedy Internet nie jest juz dla nas dobrodziejstwem, staje si¢ zagro-
zeniem. Oddalamy si¢ od naszych bliskich, rodziny i przestajemy rozmawiac
inaczej niz przez wystukiwanie zdan na klawiaturze. Internet kradnie nam
czas.

4. Zjawisko uzaleznienia od Internetu
— pojecie, gtlowne koncepcje

Popadnigcie w roéznego rodzaju uzaleznienia to jedna z najbardziej
radykalnych i bolesnych form degradacji cztowieka. Uzaleznienia powoduja
bowiem utrate wolnosci i prawdy, czesto kryzys wiary, nadziei i mitos$ci, kry-
zys wigzi i warto$ci. Cztowiek potrafi uzalezni¢ si¢ niemal od wszystkiego: od
okreslonych 0sob, rzeczy, sytuacji czy substancji chemicznych; od telewizji,
Internetu, komputera, muzyki czy sportu, popeddéw, jedzenia i emocji... Z re-
guly najbardziej bolesnymi formami zniewolen, ktére powoduja najbardzie;j
drastyczne i bolesne konsekwencje, sa wszelkie uzaleznienia chemiczne
zwiazane z regularnym sigganiem po srodki uzalezniajace (Dziewiecki 2000).
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W 1996 roku na 104. corocznej konwencji Amerykanskiego
Stowarzyszenia Psychologicznego w Toronto po raz pierwszy poruszono
problem uzaleznienia od Internetu. Autorka wystapienia byta Kimberly Young
z Uniwersytetu w Pittsburgu. W swojej pracy ,/Internet Addiction: The
Emergency of New Clinical Disorder” — ,Uzaleznienie od Internetu:
Zagrozenie nowym zaburzeniem psychicznym”) zwrocita uwage na fakt, ze
niektorzy uzytkownicy Sieci stali si¢ uzaleznieni od Internetu w sposob
podobny jak inni uzalezniaja si¢ od narkotykow, alkoholu czy hazardu (Young
1997). Zauwazyta ona jednoczes$nie, ze problem uzaleznienia od Internetu nie
zostal dotad empirycznie zbadany. Istnieje wigc potrzeba badan wyjasniaja-
cych, czy korzystanie z Internetu moze by¢ uzalezniajace 1 zidentyfikowanie
rozmiaru problemu wynikajacego z jego oddziatywania.

Internet Addiction Disorder (1AD), czyli Syndrom Uzaleznienia od
Internetu jest sprawa kontrowersyjna nie tylko w spoleczno$ci psychiatrow
(Dvorak 1997), ale takze wsrdd ,,codziennych” uzytkownikéw Sieci. W
samym Internecie na licznych stronach WWW pojawiaja si¢ opinie, w ktorych
zauwazy¢ mozna, okreslajac delikatnie, lekcewazacy stosunek do tego zjawis-
ka. Jedna z anonimowych uzytkowniczek Sieci na swej stronie WWW
(http://www.iwsi.hg.pl/felietony/u_inet.htm) twierdzi wrgcz, ze co$ takiego
jak IAD w ogoéle nie istnieje, a przynajmniej nie jest zadnym natogiem, od
ktorego si¢ umiera (jak na przyktad papierosy). Stwierdza wigc, ze nie nalezy
si¢ tym zjawiskiem przejmowac, a specjalisci powinni zajaé si¢ ,,powazniej-
szymi sprawami”. Bywaja tez i tacy, ktorzy uwazaja, ze uzaleznienie od
Internetu jest coraz powazniejszym problemem spotecznym i porownuja jego
nasilenie do problemu alkoholizmu czy narkomanii (Zielinski 1997b).

Nie zmienia to jednak faktu, ze problem uzaleznienia od Internetu
zaczyna by¢ poruszany i rozpatrywany coraz czgSciej przez wigksze grono
ludzi. Dlaczego? Moze dlatego, ze ,,coraz wigksza liczba 0séb ma dostep do
Sieci i coraz wigksza liczba oséb spedza przed komputerem coraz wigksza
ilos¢ czasu, czesto wigksza niz to poczatkowo planowali. Dla wielu z nich
komenda logout staje si¢ najtrudniejszym stowem do wystukania na klawia-
turze komputera” (Pistol 1998, s. 2). Mark Griffiths z Nottingham Trent
University (za: Zielinski 1997b) stwierdza nawet, ze Internet jest szczeg6lnie
groznym i uzalezniajacym medium. A w uzaleznienie z kazdym rokiem wpada
coraz wigcej miodych ludzi (Johansson, Gotestam 2004). Stad pojawia si¢
koniecznos$¢ precyzyjnego zdefiniowania problemu uzaleznienia od Internetu.
Co ciekawe, mimo tego, iz jest to zagadnienie stosunkowo nowe, badacze nim
si¢ zajmujacy sa zadziwiajaco zgodni, co do istoty tego zjawiska. Cho¢ wigc
bedziemy mieli spore trudnosci ze znalezieniem dzi$ jeszcze fachowej porady
lekarskiej czy grupy terapeutycznej (w USA i takie juz istnieja — por. Dvorak

" Komenda dla komputera znaczaca tyle, co “zakoncz prace”
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1997), ktoéra mogtaby wyciagnaé nas z uzaleznienia od Internetu, to sam
problem zostat dostrzezony (Zielinski 1997b).

Problematyka zwiazana z naduzywaniem Internetu do tej pory byta
opisywana przez wiele pojec, zazwyczaj stosowanych zamiennie: uzaleznienie
od komputera (Computer Addiction), uzaleznienie od Internetu (/nternet
Addiction/Disorder), Internetomania czy tez patologiczne korzystanie z Inter-
netu (Pathological Internet Use). Pojgcia te byly definiowane podobnie, jako
niezdolno$¢ jednostki do kontrolowania sposobu i czasu spedzanego na
korzystaniu z Sieci, co prowadzi do poczucia dysstresu i zaburzenia funkcjo-
nowania jednostki w codziennym zyciu (por. Shapira i in. 2003; Chak, Leung
2004).

K. Goldberg, prowadzacy Grupg Wsparcia dla Uzaleznionych od Inter-
netu (za: Pistol 1998, s. 1), opisuje uzaleznienie od Internetu jako ,,sposéb
korzystania z Internetu prowadzacy do wyraznych zaburzen zachowania”.
Szmajdzinski (1998) twierdzi natomiast, ze IAD to rodzaj psychicznego
uzaleznienia, ktore $ciSle zwiazane jest z osiagnigciami wspolczesnej
cywilizacji. Zaznacza przy tym, ze jest to zagadnienie dopiero od niedawna
poruszane zaréwno w $wiecie naukowym jak i w jakiejkolwiek literaturze,
wigc wiedza na jego temat jest jeszcze bardzo ograniczona. Wspomniana juz
Young (1997) okresla je wrgcz mianem zaburzenia psychicznego. Stwierdza,
ze osoby uzaleznione staja si¢ nalogowcami. Loguja si¢ do komputera za
kazdym razem, jak tylko koto niego przechodza albo sprawdzaja poczte e-mail
dwadziescia lub trzydziesci razy dziennie. Khang Le (za: Dvorak 1997)
dodaje, ze uzaleznienie od Internetu wymaga coraz wigkszej ,,tolerancji na
sie¢”, tak jak u alkoholikdw wystepuje tolerancja na alkohol. Uzalezniony od
Internetu nie moze zwyczajnie sprawdzaé poczty dwa, trzy razy dziennie lub
surfowaé po sieci przez godzine lub dwie jak normalny uzytkownik. Zeby
poczuc si¢ dobrze, potrzebuje tego czasu znacznie wigcej.

5. Kryteria diagnostyczne uzaleznienia od Internetu

Internet poza swoim przetomowym pozytywnym wpltywem na wspot-
czesna cywilizacje ma takze niewatpliwy negatywny wpltyw na nasze codzien-
ne zycie. Najwigkszy ktopot, jaki nam sprawia sie¢, to stopniowe, nieustajace
zabieranie naszej prywatnosci, inny — to uzaleznienia (podobne do natogu) od
tego medium wymiany i pozyskiwania informacji (,,Uzaleznienie od Internetu
— Nato6g?”, 1999).

Fascynacji Internetem ulegaja nowi uzytkownicy, ale niekoniecznie
musi to z miejsca oznacza¢ uzaleznienie. Poczatkowe zaciekawienie pozwala
przekona¢ sig, czym jest Internet i do czego moze si¢ przyda¢. Uzaleznienie
przychodzi wtedy, gdy korzystanie z Internetu zaczyna przeszkadza¢, a nie
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pomagaé w pracy, nauce, czy zyciu osobistym. Gdy straty zawiazane z jego
uzywaniem przewyzszaja korzys$ci. Cztowiek coraz czegséciej laczy sie z
Internetem, spedza na sieci coraz wigcej czasu. Bywa, ze zaczyna obsesyjnie
mys$le¢, a nawet §ni¢ o tym, co moze zdarzy¢ si¢ w Internecie. To sg pierwsze
objawy uzaleznienia od Internetu (Zielinski 1997b).

Istnieje wiele testow (bardziej lub mniej skomplikowanych i diagnos-
tycznych), ktore utatwiaja okreslenie, czy dana osoba jest uzalezniona od
Internetu lub, bardziej ogélnie, od komputera. The National Counseling
Intervention Services — NCIS (Dvorak 1997), przedstawia kryteria (sympto-
my) uzaleznienia od komputera (PC Addiction). Wedtug NCIS uzalezniony
jest ten, kto:

1. Nie potrafi kontrolowaé czasu spedzanego przy komputerze;
Klamie na temat dtugos$ci czasu spedzanego na korzystaniu z komputera;

3. Cierpi negatywne konsekwencje z powodu dlugiego czasu spedzanego
przy PC’;

4. Traci zasady moralne w zwiazku z wykorzystywaniem falszywych
personaliow;

5. Przecenia wazno$¢ komputera w swoim zyciu;

6. Doswiadcza mieszanych uczué: euforii i poczucia winy z powodu ,,bycia
na sieci”;

7. Staje si¢ przygnebiony, gdy jego sesja zostanie przerwana przez kogo$ z
zewnatrz;

8. Jest ciagle zajgty korzystaniem z komputera w celach rozrywkowych;

9. Uzywa komputera jako ucieczki od smutku i przygngbienia;

10. Ma ktopoty finansowe z powodu nadmiernego korzystania z komputera;

Zdaniem specjalistow z NCIS o mozliwosci uzaleznienia moze
sygnalizowa¢ juz jeden symptom wystgpujacy u danej osoby, jesli natomiast
wystepuja co najmniej trzy, osoba powinna, wedtug ekspertow z NCIS,
»zameldowa¢ si¢ w szpitalu dla psychicznie chorych” (Dvorak 1997, s. 2).

Co do samego uzaleznienia od Internetu, zdaniem Young (1996, 1997,
1999) wilasciwa diagnoza jest o tyle utrudniona, ze termin tego uzaleznienia
nie znajduje si¢ jeszcze na liScie w DSM-IV (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders of Fourth Edition — Diagnostyczny i Statystyczny
Podrecznik Zaburzen Psychicznych). Zauwazyta ona jednak, ze uzaleznienie
od hazardu (patological gambling) jest, w swym obrazie klinicznym, podobne
do patologicznej natury uzaleznienia od Internetu (por. DSM-III). Na tej
podstawie stworzyta pierwszy krotki kwestionariusz (Diagnostic Question-
naire — DQ) do badania 0s6b uzaleznionych od Internetu. Zawieral on poczat-
kowo osiem kryteriéw diagnostycznych, potem zostat rozszerzony do dziesig-
ciu kryteriow diagnostycznych uzaleznienia od Internetu.

Kryteria te maja forme pytan. Wygladaja one nastgpujaco:

" PC (ang. Personal Computer) — komputer osobisty
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1. Czy czujesz si¢ zupelnie pochlonigty Internetem, myslisz o nim przez
caly czas, takze kiedy z niego nie korzystasz?

2. Czy czujesz potrzebe uzywania Internetu przez coraz dluzsze okresy
czasu, aby osiagnac satysfakcje?

3. Czy odczuwasz trudnosci w kontrolowaniu czasu, ktory spedzasz na ko-
rzystaniu z Internetu?

4. Czy odczuwasz niepokdj i podenerwowanie, kiedy usitujesz ograniczy¢
korzystanie z Internetu lub catkiem z niego zrezygnowac?

5. Czy uzywasz Internetu, aby uciec od probleméw lub kiedy dokucza ci po-
czucie bezradno$ci, winy, Igku albo przygngbienia?

6. Czy oktamujesz cztonkéw rodziny, aby ukry¢ swoje wzrastajace zaanga-
zowanie w Internet?

7. Czy wystawiasz na szwank lub ryzykujesz utrat¢ znaczacego zwiazku,
pracy, mozliwosci nauki lub karierg z powodu korzystania z Internetu?

8. Czy powracasz do komputera nawet, jesli twoje rachunki za korzystanie z
Internetu przekraczaja twoje mozliwosci finansowe?

9. Czy, kiedy nie masz dostgpu do Sieci, wystgpuja u ciebie objawy zespotu
abstynencyjnego (lgk, narastajace przygngbienie)?

10. Czy korzystasz z Sieci dtuzej niz poczatkowo zamierzatas (-e$)?

Jesli wystepuja u osoby cztery lub wigcej sposrod opisanych
symptomow (tzn. jes§li osoba data twierdzace odpowiedzi na cztery i wigcej
pytan), to mozna powiedzie¢, ze dana osoba ma ,,problem internetowy”.

Wspomniany juz Goldberg okreslit kryteria diagnostyczne, ktore sa
najczgséciej cytowanymi w artykutach na temat uzaleznienia od Internetu
(Hansen 2002; Shapira i in. 2003; Johansson, Gotestam 2004). Zostaly one
opracowane na podstawie innej klasyfikacji chordb, a mianowicie ICD 10.
Jego zdaniem uzaleznienie od Internetu przejawia sig¢ jako trzy (lub wigcej)
sposrod nastgpujacych objawow, zaobserwowanych w czasie kolejnych 12
miesigcy:

I. Tolerancja, rozumiana jako:
A. Potrzeba korzystania z Internetu przez coraz dluzszy czas, aby
uzyska¢ satysfakcje;
B. Wyrazne, stopniowe obnizenie satysfakcji osiaganej podczas
korzystania z Internetu przez te sama ilo$¢ czasu.
II.  Zespot abstynencyjny, przejawiajacy sie:
A. Objawami typowymi dla zespotu abstynencyjnego:
1. Zaprzestanie (lub zredukowanie) korzystania z Internetu, ktore
pogtebia sig i przedtuza;
2. Co najmniej dwa sposrod nastgpujacych objawow, wystepujace
w ciagu kilku dni (do 1 miesiaca) po zaistnieniu kryterium 1:
a. pobudzenie psychoruchowe,
b. lek,
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c. obsesyjne mys$lenie o tym, co dzieje si¢ na Internecie,

d. fantazje i marzenia senne o Internecie,

e. dowolne lub mimowolne poruszanie palcami w sposéb
charakterystyczny dla pisania na klawiaturze;

3. Objawy opisane w kryterium 2. powoduja zaburzenia w
funkcjonowaniu spolecznym, zawodowym i innych waznych
sferach zycia.

B. Dochodzi do korzystania z Internetu i innych, podobnych instytucji,
celem uniknigcia zespotu abstynencyjnego.

III. Czestotliwos¢ i czas korzystania z Internetu sa wigksze od zamierzo-
nych.

IV. Pojawia si¢ uporczywe pragnienie lub dochodzi do nieudanych prob
zaprzestania lub ograniczenia korzystania z Internetu.

V. Duza ilo$¢ czasu po$wigcana jest na czynnosci zwigzane z Internetem
(np. kupowanie ksiazek o Internecie, wyprobowywanie nowych prze-
gladarek do WWW, porzadkowanie Sciagnigtych z Internetu materia-
tow, itp.).

VI. Ograniczenie lub calkowita rezygnacja z innych waznych czynnosci
spotecznych, zawodowych lub rekreacyjnych, na rzecz korzystania z
Internetu.

VII. Korzystanie z Internetu, pomimo $wiadomos$ci, ze powoduje to
narastajace problemy fizyczne, spoteczne lub psychologiczne, ktore
poglebiaja si¢ w zwiazku z korzystaniem z Internetu (np. ograniczenie
snu, problemy rodzinne, spdznianie si¢ do pracy i na spotkania,
zaniedbywanie obowiazkéw lub rezygnowanie z innych istotnych
dziatan).

Uzaleznienie od Internetu, podobnie jak inne nalogi, alkoholizm,
narkomania, uzaleznienie od hazardu, oznacza przede wszystkim utrate
kontroli nad wlasnym zachowaniem. Osoba bgdaca siecioholikiem odczuwa
ogromne pragnienie (wrgcz przymus) surfowania po oceanie informacji. Do
tego dotacza znacznie uposledzona zdolno$¢ kontroli nad zachowaniem
zwiazanym z nalogiem (Shapira i in. 2003). W praktyce objawia sig to tym, ze
nie panuje nad jego rozpoczynaniem, konczeniem ani nad stopniem
,korzystania” z niego. Netoholik pragnie coraz dluzej spedza¢ czas w
Internecie i bezskutecznie koncza sig¢ proby ograniczania ,,wizyt” w sieci
(Hansen 2002). Coraz mocniej cierpi w przypadku przedtuzonego braku
kontaktu ze swym S$rodkiem uzalezniajacym, jakim jest sie¢. Pozbawiony
dostepu do Internetu uzalezniony jest cierpi objawy zblizone do zespotu
abstynencyjnego. Jest wigc pobudzony psychoruchowo. Do tego cierpi depre-
sj¢, ma zaburzenia snu. Czgsto miewa nastroje dysforyczne (Young, Rodgers
1998). Zdarza si¢ obok tego, ze w sytuacjach nie zwiazanych z praca na
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komputerze uzaleznieni wykonuja nieswiadome ruchy palcami, imitujace
naciskanie klawiszy (Plucinski 1999).

Badania pokazaly, iz podatni na uzaleznienie od Internetu sa samot-
nicy, czg$ciej mgzczyzni niz kobiety (Niemz, Griffiths, Banyard 2005), ci o
zanizonym poczuciu wlasnej wartosci, bo oni tez najczesciej siggaja po inne
uzywki takie jak alkohol czy narkotyki (Orzack — za: Stradowski 2000). Oni to
maja niezaspokojone takie potrzeby jak: potrzeba wsparcia czy potrzeba
przynaleznosci (Suler 1996), ktorych to zaspokojenia szukaja w Sieci, gdyz
nie potrafia o nie prosi¢ swych bliskich i1 przyjaciol. Stad osoby uzaleznione
zdaja si¢ by¢ bardziej przyjacielskie, wyzwolone i otwarte w kontaktach on-
line (Niemz, Griffiths, Banyard 2005; Engelberg, Sjoberg 2004).

W badaniach nad stylami komunikacji oso6b uzaleznionych od Inter-
netu kobiety uzaleznione od Internetu okazaty si¢ by¢ bardziej niepewne w
kontaktach interpersonalnych. Reprezentowaty soba styl komunikacji charak-
teryzujacy si¢ ulegtos$cia i mniejsza dominacja, co zgadzatoby si¢ z badaniami
innych autoréw (por. Shapira 2003; Chak, Leung 2003). Natomiast m¢zczyzni
uzaleznieni wykazywali wyzszy poziom otwarto$ci na innych. Ich styl komu-
nikacji odznacza si¢ wigksza asertywnoscia, dominatywnos$cia i mniejsza
ulegtoscia w relacjach migdzyludzkich (Wolpiuk 2002), czego jednak nie
potwierdzaja badania innych autoréw (por. Chak, Leung 2003). Jesli nato-
miast chodzi o poziom inteligencji emocjonalnej, ostatnie badania Engelberg
i Sjoberga (2004) wskazaly na negatywna korelacje pomigdzy poziomem
inteligencji emocjonalnej a stopniem uzaleznienia od Internetu. Autorzy badan
wyniki te staraja si¢ tlumaczy¢ faktem, iz wigksza wrazliwo$¢ emocjonalna
0s0b umozliwia im czerpanie wigkszej satysfakcji z kontaktow twarza w
twarz, natomiast osoby, u ktorych ta wrazliwos$¢ jest na nizszym poziomie
znacznie lepiej czuja si¢ w sytuacji posredniego kontaktu z druga osoba.
Jednoczes$nie uzaleznieni znacznie wigcej czasu poswigcaja na aktywnosci
zwiazane z podtrzymywaniem przez Internet tych interakcji interpersonalnych
($rednio 38-44 godzin tygodniowo — por. Beard 2005; Simkova, Cincera
2004). W Internecie mozna ukry¢ prawdziwe nazwisko, wiek, zawod, wyglad
zewngetrzny, a takze prawdziwa odpowiedz na zadane pytanie. Uzytkownicy
Internetu, zwtaszcza osoby samotne i niepewne siebie w konkretnych
sytuacjach zyciowych w kontakcie internetowym przedstawiaja siebie jako
ludzi silnych. Zdradzaja swe najciemniejsze tajemnice i najskrytsze marzenia.
Tak zachowuja poczucie prywatnosci, ale po jakim§ czasie zaufanie do
»Wspolnoty bez twarzy” spada i rozczarowanie pojawia si¢ na miejsce
fascynacji.

Rozczarowanie to nie zawsze wiaze si¢ z przerwaniem kontaktéw na
sieci. Osoba zaglada nadal tam zaglada, gdyz nie potrafi juz zy¢ w normalnym
srodowisku. Internet uzaleznil ja od wielogodzinnych sesji — bez nich czuje
si¢ zle. Przezywa realne katusze z powodu prob ograniczenia czasu spgdzane-
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go na sieci. Cierpi tak jak narkoman po odstawieniu narkotyku. Do tego dota-
cza nieumiej¢tno$¢ znalezienia wspolnego jezyka z otoczeniem (Beard 2005).
Latwiej jest rozmawia¢ anonimowo z kims$ na sieci niz empatycznie wczuwac
si¢ w sytuacj¢ drugiego, tym razem jak najbardziej realnego, cztowieka.
Pojawia si¢ kolejny problem, trudno$¢ w powrocie do normalnego zycia, ktora
sprawia, ze internauta staje si¢ wyobcowany w realnej rzeczywistosci.
Uzaleznienie od Internetu zaburza bowiem jego komunikacj¢ z innymi ludzmi.

6. Terapia osob uzaleznionych od Internetu

Uzaleznienie od Internetu, tak jak kazde inne uzaleznienie nie jest
tylko problemem $rodkow psychoaktywnych. Jest to zawsze i przede wszyst-
kim problem samego czlowieka. Stad tez terapia oznacza postawienie w
centrum zainteresowan cztowieka i calej jego sytuacji zyciowej (Dziwiecki
2000). Chodzi zatem o terapig, ktora w sposéb integralny odnositaby si¢ do
czlowieka w jego konkretnej i bardzo indywidualnej sytuacji zyciowe;.

Leczenie jakiegokolwiek uzaleznienia jest zazwyczaj zwiazane z ana-
liza indywidualnego przypadku i dostosowaniem do tego przypadku konkret-
nych dziatan terapeutycznych na postawie wczesniejszej oceny mozliwos$ci
rozwoju danej jednostki. Ten proces jest nieco bardziej skomplikowany w
przypadku uzaleznienia od Internetu (IAD), a to chociazby ze wzgledu na to,
ze jest to zjawisko calkiem nowe. Istnieje powazny niedostatek terapeutow,
psychologéw, ktorzy posiadaliby wystarczajaco bogata wiedzg¢ na temat
specyficznego funkcjonowania jednostki w Internecie, by na tej podstawie
podjac¢ probg stworzenia planu terapii uzaleznienia IAD (King 1996).

Tak jak kazde uzaleznienie, tak roéwniez uzaleznienie od Internetu
mozna leczy¢. Maressa Orzack (1999), psycholog kliniczny w McLean Hospi-
tal w Bostonie, Massachussets i koordynator serwisu pomagajacego uzaleznio-
nym od komputera (Computer Addiction Services), uwaza, iz najbardziej efek-
tywna metoda leczenia jest terapia behawioralno-kognitywna (Cognitive
Behavior Therapy). Orzack stara sig¢ uczy¢ swoich pacjentow identyfikowac
racjonalnie swoj problem, rozwiaza¢ go, a takze wypracowaé umiejgtnosci
radzenia sobie i zapobiegania powrotom uzaleznienia. Czgsto terapia jest
wspomagana $rodkami farmaceutycznymi. Orzack w terapii proponuje takze
grupy wsparcia dla oséb wrazliwych. Jednoczes$nie zaznacza, ze nie prowadzi
ona terapii on-line (,,I’'m licensed in Massachusets, not in cyberspace” —
twierdzi Orzack 1999).

Jesli mowimy o problemie uzaleznienia od czego$, jako pierwsze
»lekarstwo” nasuwa nam si¢ na mysl catkowita abstynencja od $srodka uzalez-
niajacego. Jednak w przypadku oséb uzaleznionych od Internetu model terapii
nie sprowadza si¢ tylko do wspomnianej abstynencji. Bowiem dla wigkszos$ci
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przypadkow IAD to rozwiazanie jest nie do przyjecia. W obecnych czasach
nie korzystanie z Internetu bytoby podobne do nie uzywania telefonu lub tele-
wizora. Takie podejscie byloby witasciwie prawie niemozliwe, szczegoélnie,
jesli wezmie si¢ pod uwage fakt, iz wigkszo$¢ uzaleznionych to studenci albo
osoby pracujace, dla ktorych dostgp do Internetu stanowi raczej obowiazek
anizeli potencjalna mozliwos$¢. Czesto Internet to takze nasz elektroniczny
bank czy korespondencja zawodowa (Young 1999). Sedno terapii osob uzalez-
nionych od Internetu koncentruje si¢ raczej na umiarze i kontrolowanym
korzystaniu z tego medium.

Terapia uzaleznienia od Internetu to relatywnie nowe pole naukowych
(i praktycznych) rozwazan. Wyniki niektorych badan dotyczacych tej kwestii
sa jeszcze niedostgpne. Jednakze wspominana juz Young (1999) bazujac na
wlasnych doswiadczeniach z pacjentami uzaleznionymi od Internetu, doswiad-
czeniach innych terapeutéw, a takze na podstawie wczesniejszych badan
dotyczacych uzaleznien wspomina o kilku technikach, ktére mozna stosowac
w odniesieniu do uzaleznien od Sieci. Wymienia on takie techniki jak:

1. Organizowanie réznych aktywnosci jako alternatywy w

stosunku do korzystania z Internetu;

2. Uzywanie ,,zewngtrznych stoperow” (external stoppers);

3. Ustalanie celow zyciowych;

4. Wstrzymywanie si¢ od korzystania z tych aplikacji

komputerowych, ktore sa gtownym zrédtem uzaleznienia;

5. Uzywanie kart przypominajacych o tym, dlaczego osoba

powinna ogranicza¢ korzystania z Internetu;

6. Tworzenie indywidualnych spisow;

7. Wtlaczanie wsparcia grupowego;

8. Terapia rodzinna.

Pierwsze trzy sposoby interwencji prezentuja proste sposoby zarza-
dzania czasem. Bardziej radykalne techniki sa wymagane, gdy kontrola czasu
spedzanego w Sieci nie wystarcza lub nie jest skuteczna. W takich przypad-
kach skupi¢ si¢ by nalezato na towarzyszeniu pacjentowi w rozwijaniu efek-
tywnych strategii radzenia sobie, w zmianie uzalezniajacego zachowania na
bardziej produktywne, szczegdlnie, ze dla wigkszosci pacjentéow, ktérzy
odkryli w korzystaniu z Internetu olbrzymie zroédlo przyjemnosci, zycie bez
niego moze stanowi¢ bardzo trudne wyzwanie.

Reorganizacja aktywnosci

Reorganizacja czasu jest glownym elementem terapii o0soOb
uzaleznionych. Celem tego zadania jest przerwanie codziennej rutyny i skiero-
wania swego wysitku na zajgcia inne niz korzystanie z komputera i bycie ,,on-
line”. Na przyktad, jesli osoba ma nawyk sprawdzania poczty e-mail rano i
jest to pierwsza czynno$¢, ktora wykonuje po wstaniu, nalezatoby zasugero-
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wac, aby na poczatek jadta $Sniadanie lub brala prysznic zamiast logowa¢ si¢ w
Internecie.

Zewnetrzne stopery

Inng prosta technika jest stworzenie listy konkretnych rzeczy, ktore
pacjent potrzebuje zrobi¢ w ciagu dnia lub miejsc, ktére ma odwiedzi¢. Maja
to by¢ tzw. ,,utatwiacze” wylogowania si¢. Mozna na przyktad zaproponowac
osobie uzaleznionej, by korzystata z Internetu na godzing przed wyjsciem do
pracy. Wowczas konieczno$¢ wyjscia do pracy bedzie swoistym alarmem
zmuszajacym osobg do wylogowania sig.

Ustalenie celéw

Wiele prob ograniczenia czasu spgdzanego na Sieci spetza na niczym,
poniewaz osoby te nie maja na tyle ustalonego planu dnia, zeby mogty zajac
si¢ czym$ innym. Chodzi tu szczegolnie o te luki w planie dnia, pomigdzy
jednymi obowiazkami a drugimi, ktére sktaniaja osoby do korzystania z kom-
putera, aby si¢ nie nudzi¢. Dlatego tez warto ustali¢ taki plan zaj¢¢, w ktorym
korzystanie z Sieci bedzie $cisle okreslone w czasie — sesje powinny by¢
krotkie.

Abstynencja

W wielu przypadkach uzaleznienia nawet pojedyncze przypadki
ponownego ,.zalogowania si¢”, moga skonczy¢ si¢ powrotem do natogu.
Klinicysci szacuja (por. Young 1999), ze poszczegdlne aplikacje internetowe
takie jak chat-rooms, gry interaktywne, grupy dyskusyjne, a nawet strony
WWW moga mie¢ rézny stopien uzalezniania. Dlatego tez wazne jest, by
pacjent zaprzestal jakiejkolwiek aktywnos$ci zwiazanej z aplikacja, ktora jest
powodem jego uzaleznienia. Nie znaczy to, ze taka osoba w ogole nie moze
korzysta¢ z sieci. Chodzi tu raczej o catkowite ograniczenie kontaktu z apli-
kacja uzalezniajaca, nie dotyczy to natomiast innych aplikacji. Jes$li wigc na
przyktad pacjent uzalezniony jest od chat-rooms, to powinien catkowicie
zaprzesta¢ tego typu rozrywki. Jednakze rownie dobrze moze zamiast tego
surfowa¢ po stronach WWW lub sprawdzaé¢ swoja pocztg elektroniczng
(aczkolwiek i tu nalezatoby wykazywac¢ rozsadek i umiar w korzystaniu ze
wspomnianych aplikacji).

Abstynencja od Internetu jest najtrudniejsza dla tych pacjentoéw, ktorzy
na swoim zyciowym koncie maja rowniez historie zwiazane z uzaleznieniem
od innych srodkow, takich jak alkohol, narkotyki, itp. Takie osoby traktuja
Internet jako stosunkowo bezpieczny zastgpnik ich uzaleznienia. Jednakze
postepujac tak, pacjent zaczyna mie¢ obsesje na punkcie Internetu, by w ten
sposob unika¢ nawrotu naduzywania alkoholu badz narkotykow. Jakkolwiek
pacjent ttumaczy sobie, ze Internet jest ,,bezpiecznym uzaleznieniem”, to i tak
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ciagle unika zmierzenia si¢ ze swa kompulsywna osobowoscig lub nieprzy-
jemnymi sytuacjami, wzmagajac w ten sposob swoje uzaleznienie (Young
1999).

Przypominajace kartki (reminder cards)

Czesto osoby uzaleznione czuja si¢ przyttoczone z powodu niewlasci-
wego myslenia na temat swoich ktopotow: wyolbrzymiaja swoje problemy,
jednocze$nie minimalizujac mozliwo$¢ wypracowania zachowan korekcyj-
nych. Aby pomoéc pacjentom skoncentrowac si¢ na zredukowaniu uzalezniaja-
cego zachowania lub catkowitej rezygnacji z korzystania z konkretnej
aplikacji, sugeruje si¢ pacjentowi, by zrobit liste:

1. Pigciu gtownych problemoéw, ktorych zréodltem jest uzalez-

nienie od Internetu;

2. Pigciu gtownych korzysci, ktorych zrodtem bedzie ogranicze-

nie korzystania z Internetu.

Kolejnym krokiem jest przepisanie tych problemow i korzys$ci na poje-
dyncze male karteczki. Karteczki te pacjent powinien trzymaé przy sobie, w
portfelu, kieszeni plaszcza lub spodni. Zadaniem tych kartek jest przypomina-
nie, czego pacjent stara si¢ unikaé, a co stara si¢ robi¢ w sytuacji, gdy bedzie
odczuwac potrzebeg korzystania z Internetu, zamiast robienia czego$ produk-
tywnego lub zdrowego. Pacjent powinien wielokrotnie przegladac¢ te karteczki,
by powtdrnie analizowa¢ problemy powodowane przez naduzywanie Internetu
i korzysci osiagane przez kontrolg czasu spedzanego na sieci. Ma to na celu
wzmocnienie motywacji pacjenta do aktywnej pracy nad sobg i swoim
uzaleznieniem.

Inwentarz osobowy

Podczas, gdy pacjent stara si¢ ograniczy¢ czas spedzany na Sieci, nale-
zaloby jednocze$nie pomoéc mu w angazowaniu si¢ w alternatywne formy
aktywnos$ci. Terapeuta powinien przedstawi¢ osobie wspomaganej inwentarz
osobowy (personal inventory), ktory przedstawialtby, co dana osoba traci badz
co ogranicza przez to, ze duzo czasu spe¢dza na Sieci. Mozliwe, ze taka osoba
korzysta z Internetu kosztem gry w pitke, kosztem spotkan z przyjacioimi,
wyjs¢ do kina, itp. Mozliwe, ze roéwniez przestala chodzi¢ do kosciota,
uczgszczaé na spotkania rodzinne. Terapeuta powinien nakloni¢ pacjenta do
zrobienia listy wszystkich mozliwych aktywno$ci zaniedbanych z powodu
»siecioholizmu”. Nastepnie zadaniem osoby uzaleznionej jest przypisanie
kazdej aktywnosci okre$lonej rangi na skali (1 — bardzo wazne, 2 — wazne, 3 —
niezbyt wazne). Patrzac na wysoko$¢ nadanych ocen dla ,,owych straconych
aktywnosci”, pacjent ma mozliwo$¢ ustalenia, jak wygladato jego zycie zanim
uzaleznit si¢ od Sieci. Daje to okazj¢ do zdania sobie sprawg, w jak duzym
stopniu te rézne wazne aktywnos$ci wzmacnialy jako$¢ codziennego zycia
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uzaleznionego. Bedzie to podstawowa pomoc dla tych, ktorzy odczuwaja
euforie, kiedy angazuja si¢ w zycie on-line, redukujac wspomnienia przyjem-
nych uczu¢ na temat realnego zycia.

Grupy wsparcia

Wielu ludzi uzaleznia si¢ z powodu braku zewngtrznego wsparcia oto-
czenia. Young i Suler (1997, 1998) zauwazyli, ze wspodlnota on-/ine doskonale
przyczynia si¢ do wytworzenia si¢ zachowan uzalezniajacych u tych ludzi,
ktorzy prowadza samotny tryb zycia. Badania wykazaly, Ze osoby zyjace
samotnie spgdzaty zazwyczaj dtugie godziny sami w domu zwracajac si¢ do
interaktywnych aplikacji on-/ine takich jak chat-rooms, ktore stanowity sub-
stytut realnego wsparcia spotecznego. Dlatego tez terapia 0sob uzaleznionych
od Internetu przede wszystkim powinna si¢ skupi¢ na usprawnieniu wsparcia
grup spotecznych w realnym zyciu cztowieka. Zadaniem terapeuty bytaby po-
moc w znalezieniu dla klienta odpowiedniej grupy wsparcia odpowiedniej do
specyficznej sytuacji uzaleznionego. Grupy te miatyby na celu wzmocnienie u
uzaleznionego umiej¢tnosci zjednywania sobie przyjaciot, ktorzy sa w
podobnej sytuacji oraz zmniejszenie zaleznosci od grup on-line. Nalezatoby
takie osoby samotne zaangazowac do pracy w grupach przy kosciotach, w
kotkach zainteresowan — tak, by stworzy¢ im szans¢ poznania nowych ludzi.

Terapia rodzinna

Terapia rodzinna bylaby wskazana dla osob pozostajacych w zwiaz-
kach matzenskich, ktore to zwiazki i relacje rodzinne ucierpiaty ze wzgledu na
fakt uzaleznienia jednego z cztonkéw rodziny. Interwencja dotyczaca rodziny
powinna skupi¢ si¢ na takich obszarach jak: 1) Edukacja rodziny, co do poten-
cjalnie uzalezniajacego charakteru Internetu; 2) Redukcja poczucia winy
osoby uzaleznionej za swoje zachowanie; 3) Usprawnienie komunikacji, co do
problemoéw rodziny, ktére wystapity przed choroba cztonka rodziny i dopro-
wadzily go do poszukiwania wsparcia i samorealizacji w Internecie; 4) Zachg-
canie rodziny do uczestnictwa w terapii bliskiej osoby i pomocy w poszukiwa-
niu dla niej nowych hobby, a takze pomoc w przewarto§ciowywaniu zycia.

7. Podsumowanie

Celem niniejszego artykulu byto przyblizenie nowego zjawiska, w Pol-
sce mato popularnego i zbadanego problemu, jakim jest uzaleznienie od Inter-
netu. Analiza tego zagadnienia wskazuje, iz niewatpliwie Internet stanowi dla
czlowieka zarowno wielkie dobrodziejstwo jak i wielkie zagrozenie. Kwestia
w tym, w jaki sposob czlowiek go wykorzysta.
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Faktem jednak jest, ze przez wielu Internet jest widziany jako zrodio
zaspokojenia wielu potrzeb, a dla innych staje si¢ zrodlem nieszczegscia
i udrgki (Shapira i in. 2003), staje si¢ przyczyna uzaleznienia. Czynnikami
predestynujacych osob¢ do uzaleznienia od Internetu (a na pewno bedacymi
sygnatem, ktory powinien budzi¢ niepokdj) sa migdzy innymi dlugi czas
korzystania z Internetu w domu, wielokrotne w ciagu dnia sprawdzanie poczty
elektronicznej, uczestnictwo w licznych grupach dyskusyjnych, korzystanie z
zakupoéw przez Internet (Johansson, Gotestam 2004; Shapira i in. 2003).
Badania wskazuja ponadto, iz tendencje do uzaleznienia od Sieci koreluja z
takimi wymiarami osobowosci jak: wysoki poziom niepokoju i niesmiatosci,
zewngtrzne poczucie kontroli, represyjnos¢ (Chak, Leung 2003) oraz niskim
poziomem inteligencji emocjonalne;j.

Debata, co do istnienia zjawiska uzaleznienia od Internetu prawdopo-
dobnie bedzie trwata jeszcze przez dlugi czas, wzbudzajac nowe kontrowersje.
Jednakze niewatpliwy jest fakt, iz wielu ludzi wyksztalca w sobie niebez-
pieczna dla nich zalezno$¢ od Internetu (Beard 2005; Koch, Pratarelli 2004).
Zjawisko to staje si¢ coraz bardziej powszechnym i powaznym problemem
cywilizacyjnym. W zwiazku z tym niezbedne sa ustalone procedury w diagno-
zowaniu i terapii tego zaburzenia.

Tak wigc, zar6wno model profilaktyki uzaleznien, jak i model terapii
uzaleznienia, nie moga sprowadzac¢ si¢ tylko do konstruowania dojrzatej pos-
tawy osoby uzaleznionej wobec $rodka uzalezniajacego, ale jednocze$nie
powinien tej zdrowej postawy uczy¢ we wszystkich pozostatych sferach zycia
cztowieka. Chodzi tu o integralng terapig osoby, ktora powinna rowniez wspo-
magaé osobg uzalezniona od Internetu w odzyskiwaniu tych pragnien i aspi-
racji, ktore sa potrzebne i cenne, a ktore utracita na skutek popadnigcia w uza-
leznienie. Nie wystarczy bowiem zerwac z dotychczasowym stylem zycia, ale
nalezaloby réwniez odnalez¢ nadzieje¢ na to, ze mozna zy¢ inaczej, ze mozna
zy¢ w wolnosci od fatszywych przekonan, iluzji i ignorancji, ktorych zroédtem
jest uzaleznienie. Trzeba byloby odkry¢, ze mozna zy¢ w Swiadomosci 1 adek-
watnym rozumieniu siebie 1 $wiata, a takze pelnej milosci siebie i innych
ludzi.
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