Problem uzaleznienia od Internetu
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Internet z ciekawostki dla naukowcow przerodzit si¢ w narzedzie nauki, wymiany informacji, rozrywki itd.
Z instytucji badawczych trafit do uczelni i szkot, a stamtagd do doméw. Az wreszcie, wraz z rozwojem techniki,
trafit do naszych kieszeni i dziecigcych tornistrow. Problem uzaleznien behawioralnych byl niejednokrotnie
obecny na tamach ,,Remedium”. Niemniej jednak pewne kwestiec wymagaja przypomnienia, a jeszcze inne
przedstawienia z innej perspektywy. Sposrod wielu typow takich uzaleznien szczegdlnej uwagi wymagaja
zaburzenia zwigzane z uzytkowaniem sieci i komputeréw. Stad tez tekst ten koncentruje si¢ glownie na tym
problemie.
dyby sprobowaé opisaé wspolczesnego mtodego cztowieka, przynajmniej z Europy, na pewno miatby
przy sobie telefon, posiadalby jeszcze tablet, komputer. Na pewno miatby konto e-mail, profil na portalu
spolecznos$ciom itd. I nie ma w tym nic dziwnego. Niezaprzeczalnie Internet stal si¢ nie tylko popularny,
ale i powszechny, stat si¢ nieodzownym, i niezastepowalnym narzedziem. C6z, ta niegdysiejsza nowosé
jest juz codziennoscig i — paradoksalnie, rozwigzujac wiele probleméw — stworzyta wiele nowych, w tym
zagrozenie dla zdrowia, jakim jest uzaleznienie zard6wno mitodych, jak i dorostych ludzi. Niekontrolowane
uzywanie komputera lub Internetu prowadzi do probleméw z funkcjonowaniem w spoleczenstwie, zaburzen
w sferze seksualnej, pogorszenia ocen w szkole czy innych niekorzystnych konsekwencji dla zdrowia
psychicznego.

Bliska dawna historia
Ten relatywnie nowy problem ma juz catkiem dluga historie, zwlaszcza ze juz w 1995 r. dr Kimberly Young
z Uniwersytetu w Pittsburghu zatozyta instytucje Centrum Uzaleznienia od Internetu (The Center for Internet
Addiction). W tym tez roku opracowany zostal przez nia kwestionariusz skladajacy si¢ z 20 pytan — test na
uzaleznienie od Internetu (http://netaddiction.com/internet-addiction-test/).
Badaczka ta wykazata, ze typowy zmagajacy si¢ z tym uzaleznieniem cztowiek, pomijajac obowiazki stuzbowe,

spedza przy komputerze $rednio 35 godzin tygodniowo. Co wigcej, okreslenie ,,uzaleznienie od komputera i sieci”
mozna uzna¢ za zbiorcza nazwe kilku innych uzaleznien majacych wspolny mianownik zwigzany z towarzyszaca
mu technologia, wzglednie mozna uzna¢ je za podtypy tego uzaleznienia. Itak, wyréznia ona erotomanie
internetowa (Cybersexual addiction) — korzystanie z materialéw o charakterze pornograficznym czy uczestniczenie
w czatach o tej tematyce. Nastgpnie, wskazuje na socjomani¢ internetows, czyli uzaleznienie od internetowych
kontaktow spotecznych (cyber-relationship addiction) — czyli np. kompulsywne korzystanie z internetowych chat-
roomoéw ipoczty elektronicznej, uczestniczenie w grupach dyskusyjnych, ktore zastepuja kontakty zrodzing
i przyjaciolmi, a nawet ,wirtualne zdrady”. W dalszej kolejnosci — uzaleznienie od sieci internetowej (net
compulsions) — gdzie Internet stanowi narzedzie stuzace do gier hazardowych on-line, gier sieciowych (gdzie
przeciwnik jest zywym cztowiekiem, ktory rowniez siedzi w tym momencie przy monitorze) oraz zakupoholizmu
on-line. Innym przejawem zjawiska jest przecigzenie informacyjne, czyli natrectwo zwiazane z ciagla potrzeba
pobierania i aktualizowania informacji (information overload). Najdtuzsza histori¢ posiada jednak uzaleznienie od
komputera (computer addicion) — np. uzaleznienie od gier komputerowych.

Skala problemu
Uzaleznienie od Internetu jest uwazane za rosngce zagrozenie dla zdrowia w wielu czeSciach $wiata. I jak
pokazaly to liczne badania, przeprowadzone w ostatniej dekadzie, uzaleznienia behawioralne od Internetu to
rosnacy problem zdrowotny w réznych czesciach populacji. Wykazano, ze problem dotyka az 6,7% nastolatkow
i mtodych dorostych (do 30. roku zycia) mieszkancow w potudniowo-wschodniej Azji, 0,6% w Stanach
Zjednoczonych i2,1% mieszkancoOw krajow europejskich, gdzie problem dotyczy jeszcze wiekszego odsetka
nastolatkoéw i mtodych dorostych.



Jak wynika z badan EU Kids Online 2011, 35% polskich nastolatkéw zaniedbuje rodzing, znajomych, nauke
lub hobby z powodu spedzania czasu w Internecie; 32% bez powodzenia probuje spedzaé w Sieci mniej czasu,
co oznacza, ze tracg nad tym kontrolg.

Natomiast badania Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego pokazuja, ze
80-85% dzieci wwieku od 15-16 lat codziennie lub prawie codziennie korzysta z internetu bez zadnych
korzysci edukacyjnych. 30-40% mtodziezy w tym wicku spedza przy internecie cztery godziny dziennie, a 60—
75% gimnazjalistow stale funkcjonuje w sieci w godzinach nocnych. Podobnych danych dostarcza raport
Konsumpcja substancji psychoaktywnych przez mtodziez szkolng — Mtodziez 2013”. Badanie przeprowadzone
przez Fundacj¢ Centrum Badania Opinii Spotecznej w okresie od 22 listopada do 12 grudnia 2013 r.

Liczby te nie wskazuja, ilu mlodych ludzi w Polsce jest uzaleznionych, ale daja pewne wskazowki na temat
potencjalnej skali zjawiska. Warto przypomnieé, ze jak wynikato to z opublikowanych juz w grudniu 2012 r.
badan wykonanych przez CBOS na zlecenie Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych (na probie
ponad 4 tys. 0s6b powyzej 15. roku zycia), juz wtedy 100 tys. Polakow byto uzaleznionych od sieci, a kolejne
750 tys. bylo na to uzaleznienie powaznie narazone. Natomiast z ogloszonych w 2012 r. badan EU NET ADB
przeprowadzonych na zlecenie Komisji Europejskiej wynika, ze w co trzeciej klasie jest uczen uzalezniony od
internetu. Od tego czasu dostep do Internetu si¢ nie zmniejszyt.

Leczenie uzaleznienia — wybrane formy
Najczesciej stosowang terapia jest terapia poznawczo-behawioralna. Jej celem jest pomoc pacjentom w nauce
kontrolowania swoich mysli i uczué. Ta kontrola ma zapobiegaé szkodliwym dziataniom, ktére moga wyzwalaé
impulsy do ucieczki w wirtualne rzeczywistosci oferowane przez Internet. Terapia ta podzielona jest na trzy
zasadnicze fazy.

Pierwsza jest uczenie pacjenta identyfikowania problemu ijego skali, w jakiej jest tworzony przez
komputer. Identyfikowanie odbywa si¢ za pomocg wpisow do powadzonego przez pacjenta dziennika, co
pomaga okresli¢ czas spedzony w sieci i wykonane w niej czynnosci. Taki zapis moze by¢ wykorzystany do
pokazania, czarno na biatym, ile czasu spedza si¢ w Internecie i pomdc w stworzeniu realistycznego celu, do
ktorego powinni dazy¢ pacjenci. Korzystajac z tego dziennika, pacjenci wchodzg w interakcje z terapeuts, aby
zaplanowa¢ aktywno$¢ on-line w celu promowania nowych, zdrowszych nawykow. Drugi aspekt programu
leczenia stuzy celom poznawczym, aby wykazaé, co powoduje nadmierng aktywno$¢ on-line. Trzecia faza
terapii polega na konfrontacji albo rozwigzaniu probleméw w zyciu pacjenta.

Chociaz istnieje wiele badan oceniajacych cechy kliniczne pacjentdw uzaleznionych od Internetu, wiedza na
temat skuteczno$ci programéw leczenia jest ograniczona. Dla poglebienia wiedzy z tej dziedziny badacze
z niemieckiego Uniwersytetu w Mainz przeprowadzili w2014 r. pilotazowe badanie dotyczace skutkow
standaryzowanego programu terapii poznawczo-behawioralnej dla uzaleznionych od Internetu. Do badania
zakwalifikowano 42 osoby doroste spetniajgce kryteria uzaleznienia od Internetu. Ich stopien uzaleznienia od
sieci, objawy psychopatologiczne i spodziewane poczucie wiasnej skutecznosci oceniano przed i po leczeniu.
Wyniki pokazaly, ze 70,3% pacjentow regularnie konczyto terapi¢. Po leczeniu objawy uzaleznienia ulegly
znacznemu zmniejszeniu. Zmniejszone zostaty objawy psychopatologiczne, a takze zwigzane z nimi problemy
psychospoteczne.

Podobnego zadania ewaluacji m.in. tego rodzaju terapii podjeli si¢ wiosng 2017 r. naukowcy
z Laboratorium Paniki i Oddychania, Instytutu Psychiatrii Uniwersytetu Federalnego w Rio de Janeiro.
W badaniu dokonano analizy skutecznoéci skojarzonej terapii poznawczo-behawioralnej i leczenia
farmakologicznego uzaleznienia od Internetu izaburzen Igkowych oraz zwigzku miedzy Iekiem
a uzaleznieniem od Internetu. W trakcie badan klinicznych terapii poddano 84 pacjentow, z ktérych potowa
miata zdiagnozowane roéwniez wspolwystepowanie standow lgkowych zwigzanych z brakiem dostgpu do
Internetu. Pacjenci, ktorym zaordynowano biblioterapi¢ i psychoedukacj¢ na temat §wiadomego korzystania
z Internetu, nie wykazali znaczacej poprawy: postep byt niewielki, a niektorzy pacjenci nie zmienili sposobu
korzystania z Internetu. Chociaz biblioterapia i psychoedukacja sg tradycyjnymi metodami leczenia na catym
$wiecie, tego rodzaju interwencja nie byla traktowana powaznie w badanej grupie pacjentdw, poniewaz nie
czytali przepisanych tekstow i nie uzyskano niezbednych zmian. Pacjenci, ktoérzy otrzymali psychoterapi¢
i leki, byli diagnozowani na poczatku i na koncu psychoterapii: po 10 sesjach i lekach wszystkie wskazniki
zostaly zmniejszone, co $wiadczy o skutecznosci podjetych dziatan. Srednia ocena korzystania z Internetu na
poczatku leczenia wyniosta 67,8%, spadajac do 37,7%, co stanowi znaczacg i bardzo istotng poprawe
w zakresie uzaleznienia od Internetu. Konkluzjg brazylijskich badaczy jest to, ze najskuteczniejsze leczenie
uzaleznienia od Internetu powinno tgczy¢ terapie poznawczo-behawioralng z lekami.

W odroznieniu od przedstawionej wyzej terapii poznawczo-zachowawczej nieco inne metody terapii, mimo
sprzeciwu lokalnych wladz, stosowane sa w Chinskiej Republice Ludowej'. Zjawisko tego uzaleznienia



osiggneto tam najwigksze rozmiary, badanie przeprowadzone w2009 r. przez Chinskie Stowarzyszenie
Mtodziezy na rzecz Rozwoju Sieci, kierowane przez komisj¢ pod rzadami partii komunistycznej, wykazalo, ze
ponad 24 min Chinczykéw (co stanowi 10% uzytkownikow), w wieku od 13 do 29 lat, ktorzy korzystali
z Internetu, byto uzaleznionych od technologii cyfrowych. Niestety najpowszechniejszymi metodami terapii sa
praktyki represyjne, ktore stosowane sg w ponad 300 specjalnych paramilitarnych obozach odwykowych
mogacych przyjmowaé naraz do kilku tysigcy pacjentow. Metody stosowane w tych osrodkach byly na tyle
budzace watpliwosci, ze chinski rzad przygotowat ustawe, ktora zakazuje stosowania w tych obozach wybranych
technik terapeutycznych, wtym elektrowstrzagsow iinnych ,kar fizycznych”?. Niemniej jednak pracujacy
W obozach terapeuci obstajg przy twierdzeniu o skutecznosci terapii na poziomie 75%.

Na gruncie krajowym brak jest opracowan przygotowanych na podstawie badan klinicznych, ktore
skupiatyby si¢ na leczeniu zaburzen zwigzanych z naduzywaniem Internetu w Polsce. Warto natomiast wskaza¢
na rekapitulacj¢ na temat m.in. skutecznosci terapii poznawczo-behawioralnej w réznych rodzajach tego typu
uzaleznien, dokonang przez Magdalene Rowicka, w publikacji wydanej przez Krajowe Biuro do spraw
Przeciwdziatania Narkomanii i Fundacje¢ Praesterno, pt. Uzaleznienia behawioralne. Terapia i profilaktyka,
Warszawa 2015 (http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=4618289).

Nalezy mie¢ nadziejg, ze artykul ten zasygnalizuje powage i skale problemu, co moze przyczyni¢ si¢ do

wczesniejszej diagnozy osob dotknietych uzaleznieniem, a tym samym ich mozliwosci udzielenia im

O .
wsparcia.

Autor jest prawnikiem, pracownikiem Ministerstwa Cyfryzacji, od blisko 20 lat zwigzany z branza internetows.
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