INTERNETOHOLIZM

Uzaleznieniem nazywa si¢ zesp6t roznych zjawisk, wystepujacych na poziomie psychiki, biochemii
oraz fizjologii. Przejawia si¢ to nalogowym przyjmowaniem pewnych substancji, lub przymusem
uporczywego wykonywania danych czynnosci, b¢dace wynikiem pokusy nie do odparcia.

Internetoholizm to nic innego jak uzaleznienie od pewnej czynnos$ci, podobnie jak zakupoholizm czy
hazard, czyli schorzenia z zakresu zaburzen nawykow i popedow.

By zdiagnozowac¢ u danej osoby uzaleznienie od Internetu nalezy stwierdzi¢ u niej rownoczesne
wystapienie co najmniej trzech objawow sposrod ponizszych:

- odczuwanie silnego pragnienia lub poczucia przymusu korzystania z sieci

- wystapienie trudno$ci z samokontrola dotyczaca powstrzymania si¢ od omawianej czynnosci,

- zte samopoczucie wywotane brakiem dostgpu do komputera, jako przejaw wystapienia zespotu
abstynencyjnego

- zjawisko tolerancji, czyli sytuacji, gdy konieczne staje si¢ wydluzanie czasu przeznaczonego na
korzystanie z Internetu,

- utrata innych dotychczasowych zainteresowan

- spedzanie duzej ilosci czasu na omawianej czynnosci, mimo jej destrukcyjnego wptywu na stosunki
spoteczne czy zdrowie

Patricia Wallace, w swojej ksigzce badajacej psychiczne aspekty cyberprzestrzeni zatytulowane;j
»Psychologia Internetu” opracowala test, pozwalajacy stwierdzi¢ uzaleznienie. Twierdzaca odpowiedz
na co najmniej potowe ponizszych pytan wskazuje na wystapienie zaburzenia:

1. Czy siadajac przy komputerze/smartfonie czujesz podniecenie?

2. Czy nie majac przez jaki$ czas dostepu do komputera/smartfona, czujesz przygnebienie badz nie
wiesz co ze sobg zrobi¢?

. Czy poswigcasz wigcej niz dwie godziny dziennie na surfowanie w sieci?

. Czy rodzina, czy bliska osoba mowi Ci, ze za duzo czasu spgdzasz przy komputerze/smartfonie?
. Czy czgsto ogladasz strony o tematyce erotycznej?

. Czy ukrywasz czasami, ile czasu spedzite$ przy komputerze/smartfonie?

. Czy probowates kiedys skroci¢ czas surfowania, ale bylo to bezskuteczne?

. Czy chcialby$ spedza¢ coraz wigcej €zasu w sieci?

. Czy czesto bolg Cig plecy badz nadgarstki?

10. Czy czesto pieka Cig oczy?

11. Czy z powodu komputera/smartfona zdarzyto Ci si¢ kiedykolwiek zaniedbaé higieng osobistg?
12. Czy $pisz w nietypowych porach od czasu, gdy zaczale$ korzysta¢ z komputera/smartfona?
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Powstanie uzaleznienia przebiega fazowo. Poczatkowo dana forma aktywnos$ci wywotuje jedynie
zainteresowanie i sprawia przyjemnosc¢. Z zaciekawieniem i niejaka euforig poznaje si¢ mozliwosci
Internetu, pojawiaja si¢ pozytywne odczucia zwigzane z odkrywaniem ,,nowej rzeczywistosci”. Po
trudnym dniu, z momentem wiaczenia komputera ulatuje stres, znikajg problemy. Przez Internet
nawiazuje si¢ kontakty, dlatego poczucie wyobcowania i osamotnienia czgsto towarzyszace w realnym
zyciu — gdzies znika.

Stopniowo cyberprzestrzen zaczyna zajmowaé coraz to wigcej czasu, a gdy si¢ z niej nie korzysta —
mysli i tak natretnie kraza wokot niej. Ogranicza si¢ tez lub catkiem rezygnuje z innych form
spedzania czasu. Odczuwana jest tez potrzeba kontynuacji zawartych w sieci kontaktow, bycia czescia
internetowej wspolnoty. Zwigzki realne — z rodzing, znajomymi — ulegajg degradacji z powodu nowej
sieciowej tozsamosci.

Zaawansowana faza uzaleznienia charakteryzuje si¢ zastgpieniem poczatkowych silnych odczué
przymusem redukcji dyskomfortu zwigzanego z chwilowa nieobecno$cig w sieci. Uzalezniona osoba
potrzebuje spedzaé przed komputerem coraz wigcej czasu, az do catkowitej ucieczki od realnego
Swiata.



Skutki wpadniecia w putapke cyberprzestrzeni

Nadmierne przesiadywanie przed komputerem/smartfonem powoduje szereg negatywnych skutkow,
zardwno psychologicznych, spotecznych, jak i fizjologicznych. Zaburza uktady rodzinne, czgsto
wplywa niekorzystnie na prace czy nauke. Natogowiec nie wykonuje codziennych obowigzkow, a w
sieci spedza znacznie wigcej czasu niz z wlasng rodzing, przyjaciotmi. Niekiedy dochodzi nawet do
zaniedbywania wtasnej higieny osobistej.

Wskutek uzaleznienia pojawiaja si¢ takze liczne problemy zdrowotne, np. ze wzrokiem. Cierpi si¢
takze z powodu bolow kregostupa, krzyza, nadgarstkow. Czesto zaburzony zostaje sen, a zarwane
noce odsypia si¢ w porze, gdy powinno si¢ pracowac lub uczy¢. U natogowcoOw obserwuje sie zanik
wezesniejszych aspiracji i planow.

Anonimowo$¢ w sieci sprzyja falszowaniu wilasnej tozsamosci, co niewatpliwie ma zarowno plusy jak
i minusy, ale coraz cze$ciej rodzi tzw. cyberprzemoc.

Zasady to podstawa
Z cyberprzestrzeni korzysta juz prawie kazdy. To czesto pierwsze zrodto wszelkiej informacji. W
internetowy natog nie bedzie tatwo wpas¢, jesli wytyczy si¢ pewne ramy zwigzane z czasem

spedzanym w sieci, a wiec ograniczy przebywanie w wirtualnym $wiecie.

https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioholizm/rodzaje-i-objawy-siecioholizmu/

https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/uzaleznienia/74360,uzaleznienie-od-komputera-i-sieci-
siecioholizm
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