INFOHOLIZM

wKazda forma uzaleinienia jest szkodliwa — niezaleznie od tego czy narkotykiem jest
alkohol, morfina, czy idea.”

Carl Gustav Jung

Pojawita si¢ nowa generacja uzaleznien, ktore wiaza si¢ z korzystaniem z komputera i
Internetu. Sa one o tyle niebezpieczne, gdyz cztowiek nie zauwaza kiedy zostaj¢ wplatany w
sie¢, z ktorej trudno mu si¢ wydostaé. Problem ten staje si¢ coraz powazniejszy i dotyka coraz

czesciej dzieci 1 mlodziez.

INFOHOLIZM — UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA I INTERNETU = UTRATA
KONTROLI NAD SWOIM ZACHOWANIEM

TYPY INFOHOLIZMU

1. Uzaleznienie od zwigzkéw wirtualnych, czasami tlumaczone jako socjomania
internetowa (cyber-relationship addiction) - jest to uzaleznienie od internetowych
kontaktéw spotecznych, nadmierne zaangazowanie w zwiazki w sieci (wirtulane).
Wyraza si¢ poprzez udzial w listach dyskusyjnych, IRC-u, oraz kontaktach przy
pomocy poczty elektronicznej. Osoba chora nawigzuje nowe kontakty tylko 1
wylacznie poprzez sie¢, ma zachwiane relacje cztowiek-cztowiek w kontaktach poza
sieciag. Ludzie tacy potrafia godzinami ,rozmawia¢” z innymi uzytkownikami
Internetu, lecz maja trudnosci przy kontaktach osobistych, nastgpuje tez u takich oséb
zanik komunikacji niewerbalnej, nie potrafia odczytywac¢ informacji nadawanych w
tej ptaszczyznie, lub odczytuja je bigdnie. Osoby z tym zaburzeniem spotyka sig
gtownie w tych formach kontaktu, ktore zapewniaja synchroniczna komunikacjg.

2. Erotomania internetowa (cyberseksual addiction) - polega gtdéwnie na ogladaniu
filméw 1 zdje¢ z materiatami erotycznymi i1 pornograficznymi, lub pogawedkach na
chatach o tematyce seksualnej. Zaburzenie to mozna okres$li¢ jako nalogowe uzywanie
stron dotyczacych seksu i pornografii. Czgsto u jego podtoza leza inne zaburzenia i
dewiacje seksualne, takie jak pedofilia, vojeryzm, zoofilia, skrajny ekshibicjonizm i
inne.

3. Uzaleznienie od komputera (computer addiction) - osoba chora nie musi w tym
wypadku "by¢" w Sieci, wystarczy, iz spedza czas przy komputerze. Nie jest dla niej

wazne to, co robi, czy pisze wazng pracg, czy gra w pasjansa. Liczy sig tylko to, ze



komputer jest wlaczony a ona spedza przy nim czas. Najczescie] przejawia si¢ w
obsesyjnym graniu w gry komputerowe.

Uzaleznienie od sieci (net compulsions) - jest ono bardzo podobne do uzaleznienia od
komputera, lecz polega na pobycie w Internecie. Osoby takie sa caly czas zalogowane
do sieci i obserwuja, co si¢ tam dzieje. Obsesyjnie graja w sieci, uczestnicza w
aukcjach etc. Uzaleznienie to laczy w sobie wszystkie inne formy IAD.

Przecigzenie informacyjne lub przetadowanie informacjami (information overload) -
natogowe surfowanie w sieci lub przegladanie baz danych. Wystegpuje przy nattoku
informacji, na przyktad przebywanie w wielu pokojach rozmow jednocze$nie lub

udziat w wielu listach dyskusyjnych.*

FAZY INFOHOLIZMU

I. Faza poczatkowa

1.
2.

Przebywanie w sieci sprawia przyjemnosg.

Wzrost ochoty na coraz czgstsze przebywanie w sieci.

W fazie tej nastgpuje utrata poczucia czasu.

I1. Faza ostrzegawcza

1.
2.
3.
4.

Szukanie okazji do jak najczestszego przebywania w sieci.
Roztadowanie napigcia poprzez sie€.
Préby korzystania z sieci w ukryciu.

Korzystanie z sieci przynosi ulgg.

Charakteryzuje jq brak checi powrotu do rzeczywistosci.

I11. Faza krytyczna

N o a s~ wbh e

Spadek innych zainteresowan niezwiazanych z siecia.

Zaniedbywanie wygladu zewngtrznego.

Zaniedbywanie snu.

Nieregularne odzywianie sig.

Silna potrzeba przebywania w sieci.

State myslenie o tym, co dzieje si¢ w sieci, o tym, co ostatnio robiliSmy podczas sesji.

Potrzeba zwigkszania ilosci czasu spedzanego w sieci.

1 K. S. Young, Pathological Internet use: A case that breaks the stereotype. Psychological Reports, 1996, 899-

902.



10.

11.

12.
13.

Podejmowanie nieudanych prob ograniczenia czasu spedzanego w sieci.

Poczucie rozdraznienia, poirytowania, ztosci, gdy co$ lub kto§ zmusza nas do
skrocenia czasu uczestnictwa w sieci lub uniemozliwia korzystanie z nie;j.
Zaniedbywanie nauki, pracy, rezygnacja ze spotkan towarzyskich, odkladanie na
poOzniej pilnych zadan na rzecz korzystania z sieci.

Oklamywanie innych odnos$nie ilo$ci czasu spgdzanego w sieci (zanizanie faktycznej
ilo$ci godzin spgdzanych przy komputerze).

Pojawienie si¢ konfliktow rodzinnych w zwiazku z komputerem.

Przeznaczanie coraz wigkszej ilosci pienigdzy na zakup sprzgtu komputerowego,

oprogramowania, akcesoriow czy ksiazek i czasopism o tematyce komputerowej.

Nastepuje w niej utrata kontroli nad wltasnym zachowaniem.

IV. Faza przewlekla

1.

© o N o g bk~ w DN

10.

Okresy dtugotrwatego przebywania w sieci.

Przebywanie w sieci w celu przezywania silnych emocji.
Swiat wirtualny staje si¢ jedynym $wiatem w zyciu.
Rozpad wigzi rodzinnych.

Degradacja zawodowa 1 spoteczna.

Choroby somatyczne.

Leki, psychozy.

Sigganie po inne $rodki zmieniajace nastrdj (alkohol, leki).
Poczucie bezsensu zycia w swiecie realnym.

Skrajne wyczerpanie organizmu.

Jej cechq jest wlasciwe uzaleZnienie.

OBJAWY UZALEZNIENIA

1.
2.

Potrzeba korzystania z komputera w coraz wigkszym wymiarze czasowym.
Wystepowanie zlego samopoczucia, drazliwosci, pobudzenia psychoruchowego, leku,
depresji, przy braku mozliwo$ci korzystania z komputera (wlacznie z zaistnieniem
zespoltu abstynenckiego).

Podejmowanie nieudanych prob zaprzestania uzytkowania danego medium, jak
rowniez oklamywanie o rzeczywistym czasie poswigcanym na jego uzytkowanie.
Doznawanie satysfakcji 1 poczucia wartosci poprzez udzial w grach i1 sesjach

internetowych.



Ograniczenie innych zajec¢, ucieczka od zycia rzeczywistego.

Pochtonigcie mysli i wyobrazni przez prezentowane tresci.

Zaniedbywanie nauki, pracy, rezygnacja ze spotkan rowiesniczych, odkladanie w
czasie innych waznych spraw na rzecz korzystania z komputera.

Pojawienie si¢ konfliktow rodzinnych w zwiazku z korzystaniem z komputera.
Przeznaczanie coraz wigkszej ilosci pienigdzy np. na zakup sprzgtu komputerowego,

oprogramowania, akcesoriow czy ksiazek i czasopism o tematyce komputerowe;.

JAKIE OSOBY SA SZCZEGOLNIE NARAZONE NA UZALEZNIENIE?

milode,

sfrustrowane, zagubione, potrzebujace dowarto§ciowania,

cierpiace na zaburzenia emocjonalne,

z trudem nawiazujace normalne kontakty z innymi,

Z zanizona samoocena,

traktujace korzystanie z mass medidw jako ucieczke od rzeczywistosci,

majace doswiadczenia z przyjmowaniem narkotykéw lub innych substancji
psychoaktywnych, lecz jeszcze nie umiejace wypracowa¢ skutecznych,
konstruktywnych sposobow nie radzenia sobie z napigciem,

zabiegajace o wladzg, status spoleczny, dominacjg,

poszukujace wspierajacej przyjazni i flirtu,

bez statego zajecia, bezrobotne, samotne zmuszone do pozostawania w domu”.?

SKUTKI UZALEZNIEN OD MEDIOW

Skutki uzaleznien od medidw obejmuja wszystkie sfery osobowosci dzieci. Mozna je

podzieli¢ na kilka rodzajow:

fizyczne (wady postawy — skrzywienia kregostupa, wady wzroku, uszkodzenia
nerwow odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka, dtoni),

psychiczne (nerwice, Igki lub inne zmiany w ukladzie nerwowym, zatracanie
poczucia realizmu, uzaleznienia),

moralne (tatwy i nie kontrolowany dostgp do informacji o tresciach niepozadanych;
negatywne postawy i zachowania),

spoleczne (anonimowos¢, wyizolowanie ze spotecznosci, przestgpczosé),

2 J. Chwaszcz, M. Pietruszka,. D. Sikorski, Media, uzaleznienia, fakty i mity, Wyd. KUL, Lublin 2005, s. 83.



intelektualne (bezkrytyczne zaufanie do mozliwosci jakie oferuje komputer).

RADY JAK PRZECIWDZIALAC UZALEZNIENIU

ustali¢ plan dnia;

Scisle okresli¢ czas korzystania z komputera;

,hajpierw zroéb to co do ciebie nalezy, a potem komputer” — konsekwentnie
przestrzegaj tej zasady;

kontrolujmy co robi nasze dziecko przy komputerze i dbajmy o przerwy co poét
godziny;

sprobujmy zainteresowa¢ dziecko inng forma spedzania czasu;

rozmawiajmy ze swoimi dzie¢mi;

pilnujmy, jak dzieci wykorzystuja komputer podtaczony do sieci;

gdy nie mozemy towarzyszy¢ dzieciom podczas ich samodzielnych podrézy po
WWW, nie wahajmy si¢ stosowaé¢ oprogramowania utrudniajacego dostep do tresci
niepozadanych;

po zakonczonej sesji sprawdzajmy jakie miejsca odwiedzata nasza pociecha
(umozliwiaja to specjalne schowki rejestrujace w przegladarkach internetowych
odwiedzane adresy);

starajmy si¢ ustawi¢ komputer w miejscu, gdzie najczesciej przebywa wielu
domownikoéw, utatwi to obserwacjg;

do znudzenia zwracajmy uwage dzieciom, by nie zostawialy w Internecie swoich
personaliow, danych adresowych, fotografii;

nie pozwalajmy dzieciom dokonywa¢ samodzielnie zakupdéw przez sie¢, ani
wypetnia¢ jakichkolwiek kwestionariuszy;

przypominajmy im, aby tak jak na prawdziwej ulicy nie zawieraly znajomos$ci z
nieznajomymi;

przypominajmy dzieciom, aby nie otwieraly korespondencji z nieznanych miejsc —
moze by¢ zarazona wirusem komputerowym;

nie zostawiajmy dziecku numerow kart kredytowych;



