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Wedtug znawcow zagadnienia, uzaleznienie od internetu -dzi§ uwazane za oddzielng jednostke
- powinno by¢ traktowane jako forma znanych juz natogdéw, takich jak uzaleznienie od hazardu,
seksu czy zakupdw. Rozni sie tylko tym, ze jest realizowane za pomoca sieci komputerowej

Jak pomoc kompulsywnemu internaucie?

Zdaniem Greenfielda, problem uzaleznienia od internetu bedzie rést, w miare jak sie¢ bedzie
coraz dostepniejsza. Najwiekszym problemem jest uSwiadomienie osobie uzaleznionej, gdzie
znajduje sie zrédto jej problemow. W wielu przypadkach internet stawat sie przyczyng
obnizonych wynikbw w nauce, mniejszej produktywnos$ci w pracy oraz niemal catkowitego
zaniku normalnego ("rzeczywistego") zycia towarzyskiego. Wiekszos¢ osob, ktdra zdaje juz
sobie sprawe z tego, ze spedza w sieci zbyt wiele czasu, prébuje za wszelkg cene ograniczania
sie "na site". Zdaniem dr Young zdarza sie, ze taki osobnik wyrzuca modem, sprzedaje
komputer i likwiduje swoje konto sieciowe tylko po to, aby dwa tygodnie pdzniej wykupic je
ponownie i rozpoczaé korzystanie z sieci.

* % %

Warto zaczg¢ od informacji - od zapoznania sie z problemem, uswiadomienia
niebezpieczenstw. Organizacje posiadajgce dostep do internetu moga wtgczy¢ informacije o
uzaleznieniu od internetu w tok szkolen internetowych. Uzytkownikom prywatnym przyda sie
lektura prasy czy serwiséw internetowych. Stopniowo nalezy ustali¢ sobie ramy zaangazowania
w sieci - wyznaczy¢ liczbe spedzanych godzin, wybrac ustugi, z ktérych chcemy skorzystac,
okredli¢ tematy, ktdre nas interesujg. P6zniej warto stosowaé sie do narzuconych sobie
ograniczen - ich rozluznienie oznacza poczagtek uzaleznienia. Organizacja moze ustali€ jasne
zasady porzadkujace kontakty swoich pracownikéw z internetem. Moze proponowac im
uzywanie prywatnych kont pocztowych i taczenie sie z domu we wszystkich tych przypadkach,
gdy nie dotyczy to dziatalno$ci zawodowej. Moze takze prébowac koordynowac dziatania
swoich pracownikdéw w internecie, na przyktad tworzac spisy przydatnych miejsc internetowych
na swoim serwerze, proponujac wymiane informacji, wskazujac, jak korzystac z ustug
wyszukiwawczych. Organizacja powinna by¢ bardziej doradcg niz straznikiem; kontrola i
ograniczenia niszczg dobrg atmosfere pracy, a tego nie warto robi¢ nawet dla zaoszczedzenia
kosztow potgczen.

Specijalisci radzg réwniez ograniczy¢ czas spedzany w sieci, kiedy zaobserwujemy u siebie
pierwsze symptomy natogu. - Warto przypomnie¢ sobie o znajomych, ktérych od dawna nie
odwiedzaliémy, a dla wirtualnych przyjaciét przeznaczy¢ tylko jeden dzieh tygodniowo. Wielu
infoholikdw nie ma juz jednak znajomych poza internetem. Wtedy moga sprébowac¢ odebraé
dtug od sieci, ktéra tak wiele im zabrata, i skorzystaé z internetowego punktu konsultacyjnego.
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W polskiej sieci taka instytucja znajduje sie pod adresem free.polbox.pl/l/lukiohar/add.htm.
Metody leczenia stosowane w profesjonalnych o$rodkach pomocy , jak mozna sie jednak tego
spodziewaé, sg bardzo rézne, tak jak w przypadku leczenia innych uzaleznien. Nie znalaztam
wiarygodnych doniesien na temat skutecznosci leczenia tego zaburzenia. Wiem natomiast, ze
pod co najmniej jednym wzgledem musi sie ono rézni¢ od terapii innych uzaleznieh. W
przypadku uzaleznienia od alkoholu, nikotyny, Srodkéw farmakologicznych czy choéby gier
hazardowych celem leczenia jest zaprzestanie picia, palenia czy grania. Najlepiej catkowite.
Wyleczony alkoholik pozostaje alkoholikiem i kazdy kieliszek moze stac sie dla niego
poczatkiem nowego ciggu i powrotu do natogu. Podobnie dzieje sie w przypadku narkotykow.
Nawet dla wyleczonego palacza zapalenie papierosa moze wigzac sie z pokusg siegniecia po
kolejny, a w wyleczonym hazardzi$cie nawet niewielka przegrana budzi che¢ do "odegrania

sie".

Co z internetoholikami?

Czy do konhca zycia powinni trzymac¢ sie z daleka od komputerdéw, zwtaszcza tych
wyposazonych w karty sieciowe? Okazuje sie, ze nie jest to takie proste, bo dla wigekszosci z
nich oznaczatoby to koniecznosé zmiany pracy a nawet przekwalifikowania sie. Poza tym
catkowita rezygnacja z korzystania z internetu wigzataby sie z utratg catego "internetowego
dorobku", znajomosci zawartych poprzez sie¢ oraz mozliwo$ci uczestniczenia w dyskusjach na
interesujgce tematy, a takze pozbawienie tatwego dostepu do informacji. Nie wiadomo, czy jest
to zresztg potrzebne. Wszak kompulsja ta nie wywotuje zmian w strukturze neurohormonalnej,
nie zmienia sekrecji neuroprzekaznikdéw. Przynajmniej nic na ten temat nie wiadomo.

Z uwagi na powyzsze argumenty, celem terapii powinna by¢ nie "internetowa abstynencja”,
czyli zupetna rezygnacja z korzystania z sieci, ale umiejetno$¢ kontrolowania spedzanego tam
czasu i sposobu jego wykorzystywania. Dla wielu oséb, ktére stracity te umiejetnos¢ lub czuja,
Ze zaczynajg jg traci¢, pomocne moze okazaé sie wsparcie innych "internetoholikdéw",
spotykajgcych sie w sieci.

Interneters Anonymous - Anonimowi Internetoholicy

Anonimowi Internetoholicy mogg czué sie bardziej anonimowi niz Anonimowi Alkoholicy, bo nie
tylko nie znajg swoich nazwisk, ale takze nie widzg swoich twarzy. Niemniej jednak cztonkowie
AA nie spotykajg sie przy wbdce, podczas gdy A.l. spotykajg sie wtadnie w sieci. Zatozyciel tej
organizacji Richard A. Scott na swojej stronie opowiada wtasng historie zmagania sie z
natogiem, zaczynajac od stéw "Czes¢, jestem Rysiek, jestem uzalezniony od internetu”.
Proponuje tez "internetowg" wersje 12 krokdw AA, nieco prze$miewczg wobec oryginatu.
Alternatywg dla |.A. moze by wspomniana juz grupa wsparcia dla uzaleznionych od internetu,
zatozona przez lvana Goldberga. Obydwie organizacje wymagajg jednak znajomosci
angielskiego. W Polsce chyba nikt jeszcze nie zatozyt takiej grupy.

Uzywajacy sieci moga sprébowac nauczyc¢ sie, jak umiejetnie korzysta¢ z nowego medium, aby
to komputer byt na ustugach cztowieka, a nie odwrotnie. Okazuje sie, ze poczatkowi fani
naduzywajacy internetu w sposdb wyrazny np. zeglujacy po internetowych przestworzach 10
godzin dziennie, po pewnym czasie uspokajajg sie i redukujg liczbe godzin spedzanych w sieci.
Mozna powiedzieC, ze w wielu przypadkach zadziatat efekt zachwytu nowoscig. Dlatego
niepotrzebny jest nadmierny lek przed tym medium.

Pewnie najpierw nalezatoby sprawdzic:
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czy kontaktowanie sie z internetem ma charakter problemowy i jesli tak, to zobaczyé 0 w czym
przeszkadza mi taki sposéb kontaktowania sie z siecia,

sprawdzi¢ wptyw dotychczasowego stylu funkcjonowania na jako$¢ kontaktéw z bliskimi
osobami i relacje interpersonalne, sposéb wypetniania rél i zadan zyciowych, wptyw na finanse,
sposob realizowania swoich wartosci i celéw zyciowych, realizowanie planow, na zdrowie i
jako$¢ zycia itp.,

rozpoznaé psychologiczne mechanizmy kryjace sie za tymi zachowaniami (emocje, iluzje,
ksztatt JA),

rozpoznac problemy inter- i intrapsychiczne aktywizujgce natogowe wchodzenie do sieci,
sprawdzic, co jest dla mnie wazne w zyciu i jak chciatabym, by ono wygladato dalej,
przyjrzec sie dotychczasowym sposobom dbania o siebie,

rozpoznaé dotychczasowe sposoby radzenia sobie ze stresem i pozna¢ ewentualne deficyty w
tym obszarze,

zobaczyé, jakie jest miejsce w moim zyciu na mitos¢ i przyjazn,

nauczyc sie efektywnie zarzgdza¢ swoim czasem,

utozy¢ dla siebie plan rozwoju osobistego i realizowaé go,

znalez¢ kogos, kto mogtby stanowi¢ w tym przedsiewzigciu zyczliwe wsparcie.

Dyskusja

Umieszczanie w miedzynarodowych klasyfikacjach medycznych i psychiatrycznych nowych
zaburzen fizycznych i psychicznych, ich kryteriow diagnostycznych oraz metod leczenia,
rzetelnych wynikoéw wielu badan.

Na razie nie ma przekonywujgcych dowoddw na istnienie uzaleznienia od internetu.

llo$¢ osdb, na ktdrych byty prowadzone dotychczas znane badania (Kimberly S.Youg;
Goldberg; Egger i Rautenberg ), byta zbyt mata w stosunku do og6tu uzytkownikéw internetu,
dlatego tych badan nie mozna traktowaé zbyt powaznie. Bowiem juz w 1996 roku, w samym
USA z internetu korzystato 23 miliony oséb, a wiec przebadanie 454, czy w przypadku Kimberly
Young, 496 os6b, wydaje sie iloécig znikomg. Poza tym nalezy wzig¢ pod uwage fakt, ze osoby,
ktore zainteresowaty sie tego rodzaju badaniami i wziety w nich udziat, nie muszg byé
"typowymi" uzytkownikami internetu i ze bedzie wsrod nich wiele oséb, ktére czujg sie
uzaleznione i poszukujg informacji na ten temat, o czym Swiadczy juz sam fakt, ze wsréd oséb,
ktore odpisaty Kimberly Young az 80 proc. uwazato sie za uzaleznionych.

W USA leczy sie rozmaite uzaleznienia: od robienia zakupdéw, seksu, operacji plastycznych, a
nawet od sprzgtania. Biorgc pod uwage to, ile pieniedzy osoba uzalezniona od robienia
zakupdw czy operaciji plastycznych jest w stanie wydac na psychoterapig, przynoszg one chyba
duze profity. Kimberly Young leczy uzaleznienie od internetu przez... internet. Mozna zgtosi¢ sie
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do jej Centrum dla Uzaleznionych od Sieci (The Center for On-Line Addiction (COLA) i
zasiegnaC porad przez e-mail, mozna takze kupi¢ w firmowanym przez nig internetowym
sklepie ksigzki jej autorstwa, ktére pozwolg nam nie tylko dowiedzie€ sie, czy juz jesteSmy
uzaleznieni, ale takze np. "jak poznaé, czy Twoj partner ma romans przez internet?". Biorac pod
uwage dynamiczny rozwoj strony domowej Centrum, prosperuje ono i rozwija sie rownie
dynamicznie.

* * %

Watpliwosci co do istnienia uzaleznienia od internetu, chociaz nieco innej natury, wyrazit tez dr
Bogustawa Habrat, kierownik Zespotu Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien Instytutu Psychiatrii i
Neurologii w Warszawie.

Uwaza, ze "0 nie jest to zaburzenie, ktdre wymaga hospitalizacji, stosowania wyszukanych
metod biologicznych lub bardzo intensywnej psychoterapii. ()

Staram sie szerzyC poglad, ze to zaburzenie pod wieloma wzgledami rézni sie od uzaleznien od
substancji psychoaktywnych. Co prawda, psychologiczne i neurobiologiczne mechanizmy obu
"uzaleznien" sa podobne, jednak w przypadku substancji psychoaktywnych mamy do czynienia
z brutalng ingerencjg w delikatne mechanizmy neurofizjologiczne, podczas gdy bodzce
prowadzgce do "uzaleznienia od przyjemnosci" jakosciowo majg charakter fizjologiczny, a co
najwyzej dochodzi do ich ilo§ciowego nadmiaru. Nalezy zawsze bra¢ pod uwage, ze mozna
wiele godzin spedzac przed komputerem, a jednoczesnie doskonale funkcjonowacé we
wszystkich rolach spotecznych. (...)

Uwaza (...)ze nadszedt czas na przedefiniowanie terminu uzaleznienia, biorac pod uwage
podobienstwa i réznice miedzy uzaleznieniami od substancji psychoaktywnych a innymi
zaburzeniami o charakterze natrectw, u ktorych podtoza lezy uzaleznienie od przyjemnosci. Bo
unitarystyczne teorie méwig o jednym uzaleznieniu: od przyjemnoéci. Czasem nazywa sie to
wyuczonym zachowaniem, w ktérym istotng role odgrywa mechanizm warunkowania
pozytywnego. Przyjemno$¢, ktéra moze uzalezni¢, niejedno ma imie. Moze by¢ heroina,
alkoholem, seksem, hazardem, praca zawodowa, zbieractwem, jedzeniem, zakupami itd. itd..
Moze byc¢ tez surfowaniem po internecie.

(...) MySle, ze powinna powstaé nowa definicja uzaleznien, ktéra uwzglednia r6zne fakty
biochemiczne, psychologiczne oraz to, na ile te same mechanizmy psychologiczne znajdujg
odbicie w faktach etiopatogenetycznych, biologicznych. (...)Nowe uzaleznienia budzg
nieadekwatne reakcje. Mtodziez palaca papierosy najczesciej nie spotyka sie z dezaprobata, a
co najwyzej z ogblnikowymi wypowiedziami na temat: "Do czego ten Swiat zmierza?".
Marihuana budzi panike i chaotyczne zachowania, choé chorobowos$¢ i umieralnosé w wyniku
jej palenia jest nieproporcjonalnie mniejsza niz w przypadku palenia wyrobéw tytoniowych.
(...)To wszystko wymaga zrewidowania pogladéw na temat normy, psychopatologii zycia
codziennego i "psychopatologii chorobowej". {...)

Czynnikiem, ktory do niedawna, miat najwiekszy rdznicujacy ciezar, byty skutki somatyczne.
Tzn. zaktadato sig, iz przyjmowanie srodkéw psychoaktywnych wywotywato konkretne szkody
zdrowotne, natomiast uzaleznienie od r6znego rodzaju czynnoéci tych ubytkéw na zdrowiu,
przynajmniej teoretycznie, nie powinno wywotywac. A jednak moga je powodowaé. Chociaz
moze sie to wydawac za bardzo naciggane. Podobnie jak narkoman moze spowodowac szkody
zdrowotne nie samym narkotykiem, ale jego zanieczyszczeniami biologicznymi (HCV, HBV,
HIV) i chemicznymi, tak uzalezniony od ksigzek moze dosta¢ astmy od kurzu pétek
bibliotecznych. Ale to jest tylko posrednio zwigzane z mechanizmami uzaleznienia. Dr Habrat to
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tez wyznawca pogladu, ze to, co nazywamy tu umownie uzaleznieniem od internetu, jest blizsze
schorzeniom z grupy F40-F49 niz F10-F19. Zyskuje zwolennikow opinia, iz moze to by¢ forma
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych . (...) Sktadowe: apetytywna i konsumacyjna sg podobne w
uzaleznieniach i niektérych natrectwach. A takze element wyuczonego skojarzenia, ze mimo
"obiektywnej" absurdalnosci lub szkodliwosci zachowan kompulsywnych poddanie sie im daje
przyjemnosé, a przynajmniej usuwa przykro$¢ zmagania sie z pokusa.

Méwigc o sieci, bardzo tatwo popas¢ w skrajny negatywizm, podkresla¢ wytacznie problem
uzaleznienia od internetu, wirtualnej pornografii czy wtaman do systeméw bankowych.
Sensacyjnos$¢ dobrze "sprzedaje sie", dlatego zasypywani jesteSmy tego typu informacjami.
Pewne obawy czy leki wynikajg zapewne z troski o to, w jakim stopniu rozwdj nowoczesnych
technik komunikowania wptynie na jako$¢ kontaktow miedzyludzkich.

Autorka jest psychologiem, specjalistg psychoterapii uzaleznieh, wyktadowcg w STU.
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