| W sieci

Nieumiejetne korzystanie z Internetu niesie ze sobg wiele zagrozen. Jednym z nich jest
uzaleznienie.O niebezpieczenstwie, ktérego czesto kompletnie nie jestesSmy swiadomi z Hanng Nowik,
specjalistg terapii uzaleznien, rozmawiata Kinga Gorczycka - Smyk.

Rozmowa zostata przeprowadzona w ramach warsztatow dziennikarskich i jest efektem projektu
profilaktyki w zakresie wspierania zdrowia psychicznego mtodziezy.

Na czym wlasciwie polega uzaleznienie od Internetu?

To najmtodsze i najbardziej bagatelizowane uzaleznienie. Zwigzane jest
z rozwojem technologii internetowych, w tym przede wszystkim
komunikatoréw i portali spotecznosciowych. To uzaleznienie
czynnosciowo — behawioralne. Konstrukcja tych portali i sposéb ich
dziatania nakierowane sg na utrzymywanie uwagi, rozbudzanie
ciekawosci i nieustanne atakowanie nowymi komunikatami. Dziatajg jak
narkotyk, oferujac szybkie doswiadczenie przyjemnosci w matej dawce.
Nie zaspokajajg pragnienia, lecz zaostrzajg je.

Jakie zachowania sygnalizuja, ze dana osoba jest uzalezniona od
Internetu, czyli kiedy powinnismy sie niepokoi¢?

Zaniepokoi¢ powinno nas na pewno to, jesli kazdy dzien zaczyna sie od
wigczenia komputera, ciezko rozstac sie z laptopem, tabletem,
telefonem i zabieramy go prawie wszedzie, bo ciggle musimy z niego
korzystac¢. Kolejnym objawem uzaleznienia jest spedzanie wielu godzin
na graniu w gry komputerowe, lub surfowaniu po Internecie, a takze jesli
tatwiej nam nawigzac¢ kontakt drogg wirtualng niz w rzeczywistosci.
Coraz czesciej zdarza sie tak, ze dwie osoby umawiajg sie ze sobg na
spotkanie i przybywajac z sobg trzymajg w dtoniach smartfony: czytaja,
wysytajg sobie nawzajem informacje, zdjecia, nagrania. To niepokoi,
poniewaz zanika normalna komunikacja miedzyludzka. Skala zjawiska

jest ogromna.

Czy natogowe korzystanie z internetu wplywa negatywnie na
zdrowie psychiczne i fizyczne danej osoby? Jesli tak, to w jaki
sposo6b?

Istnieje Scisty zwigzek miedzy obecnoscia w mediach
spotecznosciowych, a stanami lekowymi, obnizeniem nastroju, a takze
depresja. Podatnos¢ na zaburzenia psychiczne jest niestety
proporcjonalna do czasu spedzonego w Internecie.

Co warto zrobi¢ ze sobg? Na pewno zmierzy¢ sobie czas spedzany
dziennie i w ciggu doby z telefonem i z komputerem. Obydwa wyniki
nalezy dodac i obliczy¢ ile czasu rocznie spedzamy przy tych
urzagdzeniach. Statystyczny Polak w 2019 roku spedzat w sieci 126

minut dziennie, czyli ponad miesigc w roku.

Czy istnieje zaleznos$¢ miedzy osobowoscia czlowieka,
a sklonnoscia do uzaleznien behawioralnych?
Tak, badania amerykanskiego psychologa klinicznego Artsa Davisa

pokazuja, ze osoby bardzo emocjonalne, majgce sktonnos$¢ do depresji

znacznie czesciej zmagajg sie z uzaleznieniami czynnosciowymi,

do ktorych zalicza sie uzaleznienie od Internetu. Wsrod cech
osobowosci predysponujgcych do popadniecia w cybernatég mozna
wymieni¢: ekstrawersje (cechuje sie otwartoscig i brakiem probleméw
w relacjach miedzyludzkich), neurotycznosé (zwigzana z lekliwoscig

i nadwrazliwoscig na bodzce zewnetrzne), ugodowos$¢ ( znajduje
bezposrednie odzwierciedlenie w relacjach miedzyludzkich), czy
sumiennos¢ (charakteryzuje sie rzetelnoscig i determinacjg w dziataniu).

Gdzie szuka¢ pomocy?

Istnieje w Polsce dobrze rozbudowana sie¢ pomocy psychologiczno

— terapeutycznej. W kazdym miescie istniejg poradnie leczenia
uzaleznien, w gminach natomiast w punktach konsultacyjnych
zatrudnieni sg psychoterapeuci uzaleznien, nieodpfatnie stuzgcy
osobom, ktére szukajg pomoc. Nalezy uswiadomié¢ sobie, ze proszenie

0 pomoc nie jest oznakg stabosci, ale sity.

Gdzie szuka¢ pomocy?

MULTIMED — Gniezno, ul. Chudoby 16,
tel. 61 429 25 06

NZOZ DIAMED — Gniezno, ul. Zu’fawy 9,
tel. 61 4250455
ul. E. Orzeszkowej 29C,
tel. 61 6699026





