Uzaleznienie, czy mnie dotyczy?

Ludzie nie powinni uzaleznia¢ si¢ w ogodle. Zaréwno bliscy uzaleznionych, jak i oni
sami, czgsto zdaja sobie sprawe, ze nie powinni tego robié, ze to im szkodzi. Uzaleznieni czgsto
postanawiaja, ze si¢ zmienig 1 juz nigdy wiecej. Dokladnie wiedza, ze to co robig, nie ma
wiekszego sensu, szkodzi im w roznych aspektach. Dlaczego tak trudno przesta¢, dlaczego
osoby uzaleznione znaja informacje o konsekwencjach palenia papierosow, wiedza, ze
powoduja $mier¢ i rozliczne choroby, nie dopuszczaja do siebie konsekwencji?

Za ten stan rzeczy odpowiedzialne sg nasze emocje. Osoba uzalezniona rzadzi sie

prawami emocji a nie prawami rozumu. Rozum osoby uzaleznionej jest zalezny od jej
emocji i ochrony uzaleznienia, wigc trudno jest przekona¢ takiego cztowieka, zeby nie pit, czy
nie palil racjonalnymi argumentami.

Z uzaleznieniem mozna si¢ trwale rozstac, jezeli znajdzie si¢ jaki§ inny nowy sposob na
radzenie sobie z emocjami. Problem jest w tym, zeby zacza¢ go w ogdle szukaé. Na poczatku
wychodzenia z uzaleznienia cztowiek jest do§¢ bezbronny wobec emocji. Nie umie sobie z nimi
radzi¢, odstawia co$, co go do tej pory przed emocjami chronito. Dlatego tak trudno wyjs$¢ z
uzaleznienia o wlasnych sitach, bez pomocy z zewnatrz.

Substancja czy czynnos¢, od ktorej czlowiek si¢ uzaleznia, stanowi
dla niego tarcze, ktora chroni go przed emocjami, przed
doswiadczeniami, sytuacjami, soba. Czlowiek odcina si¢ od tego,
co jest, od swojego dosSwiadczenia i zanurza we wlasnym Swiecie.

Internet tez uzaleznia
Uzaleznienie od Internetu jest zjawiskiem nowym, ale dotyka juz miliony ludzi na
$wiecie. Najczesciej jego ofiarg padajg ludzie z problemami emocjonalnymi, osoby zamknigte
w sobie, majace problemy w kontaktach z otoczeniem. W siecioholizm moga popas¢ takze ci,
ktérzy w wirtualnym $wiecie szukajg ucieczki od rzeczywistosci. W sieci osoby niesmiate maja
szans¢ na akceptacjg¢, znalezienie znajomych, ktorzy podzielg ich zainteresowania i zrozumieja
ich problemy. W kontaktach online zanika bariera nie§miatosci.

Uzalezniajq czaty internetowe i portale spolecznosSciowe

Jednak czaty to juz przezytek, miejscem, gdzie ,dzieje si¢ wszystko”, sa portale
spolecznosciowe — Nasza Klasa lub Facebooku. Badania przeprowadzone wsréd mtodych
Amerykanek pokazaty, ze dla 34 proc. z nich Facebook jest pierwsza rzecza, od jakiej
rozpoczynaja swoj dzien, a 24 proc. ankietowanych wstaje w nocy, by sprawdzi¢, co si¢ dzieje



na portalu, to §wietny sposob na dowartosciowanie. Duza liczba znajomych i wiele komentarzy
pod wpisami moze by¢ takze sposobem na poprawienie samooceny

Wirtualne gry przenosza w inng rzeczywistos¢

Naukowcy podaja, ze 1 na 12 osoéb grajacych jest powaznie uzalezniona. Wirtualny
$wiat jest tak pociagajacy, ze rzeczywistos$¢, codzienne obowigzki przestaja mie¢ jakiekolwiek
znaczenie.

Grozne w skutkach uzaleznienie od Internetu mlodych ludzi

Uzaleznienie od Internetu grozi powaznymi zaburzeniami w zyciu rodzinnym i
spotecznym. Cztowiek uzalezniony traci zainteresowanie normalnym Zzyciem, codzienne
obowigzki schodza na dalszy plan.

Wielogodzinne przesiadywanie przed komputerem jest szczegoélnie niebezpieczne w
okresie dziecigcym, mtodzienczym, kiedy rozwijajacy si¢ uklad nerwowy i ksztaltujaca si¢
psychika dziecka, mtodego czlowieka sa systematycznie atakowane strumieniem
wielobarwnego $wiatla z ekranu komputera, towarzyszacymi dzwigkami. Dochodzi do tego
hustawka emocji, wynikajaca z przezy¢ wywotanych wydarzeniami w wirtualnym $wiecie,
moga pojawié si¢ zaburzenia emocjonalne, problemy z koncentracja, a takze wyobcowanie z
realnego $wiata i powazne zaburzenia wi¢zi uczuciowej z najblizszymi. Siecioholizm to
choroba, ktéra powoduje bardzo podobne skutki jak inne uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych — alkoholu czy narkotykow.

Osoby uzaleznione wciaz zaprzeczaja,
ze majq jakikolwiek problem.

Sprawdz, czy jestes uzalezniony

Czy czujesz si¢ zaabsorbowany Internetem do tego stopnia, ze ciggle rozmyslasz o odbytych
sesjach internetowych i/lub nie mozesz doczekac si¢ kolejnych?

Czy odczuwasz potrzebe zwigkszenia iloSci czasu spedzanego w Internecie, aby uzyskac
wieksze zadowolenie (mie¢ wigcej satysfakceji)?

Czy podejmowale$ wielokrotnie nieudane proby kontrolowania, ograniczania lub zaprzestania
korzystania z Internetu?

Czy odczuwate$ wewnetrzny niepokoj, miale§ nastrdj depresyjny albo byle§ rozdrazniony
wowczas, kiedy probowate$ ograniczaé lub przerwac korzystanie z Internetu?



Czy zdarza ci si¢ spedza¢ w Internecie wiecej czasu, niz poczatkowo zaplanowates?

Czy kiedykolwiek ryzykowate$ utrate kontaktu z bliska osoba, waznych relacji z innymi
ludZmi, pracy, nauki albo kariery zawodowej w zwigzku ze spgdzaniem zbyt duzej ilosci czasu
w Internecie?

Czy kiedykolwiek sktamate$ swoim bliskim, terapeutom albo komu$ innemu w celu ukrycia
wlasnego nadmiernego zainteresowania Internetem?

Czy uzywasz Internetu w celu ucieczki od probleméw albo uniknigcia nieprzyjemnych uczué
(np. poczucia bezradno$ci, poczucia winy, niepokoju lub depresji)?

Jesli na 5 z powyzszych pytan twoja odpowiedz brzmi ,.tak”, oznacza

to, ze prawdopodobnie masz problem z uzaleznieniem.

Fonoholizm

Zdaniem socjologow, najwigkszy odsetek chorych stanowig osoby w wieku 25-30 lat.
Oszacowano, ze 1 na 3 nastolatkoéw nie wyobraza sobie zycia bez tego urzadzenia. Jednym z
pierwszych sygnatow problemu moze by¢ nerwowe sprawdzanie telefonu po chwili jego
milczenia. Niepokoi¢ nas powinno zachowanie, gdy co chwile upewniamy si¢, czy nie
dostalismy wiadomosci lub godzing. Osoba uzalezniona czgsto nie potrafi wylaczy¢ czy
wyciszy¢ telefonu w okolicznosciach, ktore tego wymagaja, wysyta mase niepotrzebnych
wiadomos$ci. Gdy nie ma przy sobie aparatu, staje si¢ niespokojna i nerwowa oraz czg¢sto
preferuje kontakt telefoniczny od bezposredniego.

Osoba nieustannie korzystajaca z telefonu powinna si¢ zastanowi¢, jaki ma w tym cel i
jaka potrzebe w ten sposob zaspokaja. Warto skonsultowac si¢ z bliska osoba i poprosi¢ o
obiektywng ocen¢ wlasnych zachowan.

Skutki uzaleznienia od telefonu

Mtoda osoba zbyt cz¢sto uzywajaca telefonu nie potrafi takze komunikowaé sie z

otoczeniem, robi wiele btedow jezykowych w mowie i piSmie oraz stosuje ubogie
stownictwo. Powodem jest specyficzny jezyk SMS-6w, peten skrétdw 1 uproszczen.

Prawdziwy natdg obejmuje rosnaca tolerancje okreslonej ,,substancji” (takiej jak
alkohol czy narkotyki), co oznacza, ze potrzebujemy jej coraz wiecej, aby odczu¢ satysfakcje.
Ponadto, wigze si¢ z nieprzyjemnymi objawami odstawienia i szkodliwym wptywem na zycie
codzienne. Technologie komputerowe moga uzaleznia¢, poniewaz posiadaja psychoaktywny
charakter, czyli moga zmienia¢ nastrdj uzytkownika. Na przyklad, oczekujac pozytywnego
maila, co chwile sprawdzamy skrzynke, poszukujac kolejnej dawki przyjemnosci. Jesli
wykonujemy duzo bezproduktywnych potaczen, rozmawiajac o ,,niczym”, wykonujemy je
odruchowo, z wewngtrznej potrzeby lub z nudy, moze to oznaczaé, ze jesteSmy uzaleznieni.



Kolejng oznakg uzaleznienia jest niepokéj wywolany niemoznoscia
skorzystania z komorki. Jesli zdarza nam si¢ czu¢ zagubienie, niepewnos$¢ badz wreez
strach w sytuacji, w ktorej pozbawieni jestesmy telefonu, nie jest dobrze. Inne czgste objawy
to nerwowe nastuchiwanie, czy kto§ do nas dzwoni. Uzaleznienia behawioralne moga
powodowa¢ zanik innych zainteresowan, gwaltowne wahania nastroju, zaburzenia
snu, odzywiania, konflikty, poczucie nudy, braku celéw w zyciu.
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