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BARTEK: JESTEM BARDZO SAMOTNY. A ZEBY O TYM
ZAPOMNIEC, ZEBY TO ZMIENIC POZNALEM
WSPANIALYCH LUDZI W SIECI

Mam na imie Bartek, mam 30 lat i jestem uzalezniony od komputera. Nie mam Zony, nie mam nawet
dziewczyny. A chciatbym mie¢. Uwazam, ze nikt mnie nie rozumie w realnym Swiecie i nie mam nikogo, komu
mdgtbym opowiedzie¢ mojq historie, i ten ktos nie wyszydzitby mnie. Takich ludzi spotkatem tylko w Sieci.
Stali sie moimi najlepszymi przyjacidtmi. Uciektem do nich, nie przyjaZzniqc sie z nikim w realu. Oczywiscie
znatem w realu mase ludzi. W szkole, pdzniej na uczelni, w pracy. Jednak z nikim nie nawigzatem tak dobrych
relacji, zebym maogt podzieli¢ sie z nimi moimi problemami. Otworzy¢ sie. Zaufac. Zaprzyjaznic. Dla mnie to
tylko uczniowie z jednej klasy, znajomi z jednej pracy. Nigdy - przyjaciele. Jestem przez to bardzo samotny.
A Zeby o tym zapomniel, zeby to zmieni¢ poznatem wspaniatych ludzi w Sieci. /.../ Rozmawiatem z nimi
latami. Godziny dziennie spedzone przy komputerze. Zaraz po przyjsciu ze szkoty wtgczatem komputer
i dyskutowatem do pdZnej nocy. Dziert w dzien. Nie widziatem w tym nic niewfasciwego. To byt mdj sposob
na zrelaksowanie sie, odpoczynek. Po kilku latach zauwazytem, Ze cos jest nie tak. Spedzanie czasu przed
komputerem zaczefo mnie meczyé. Bytem coraz bardziej zmeczony, niewyspany, psut mi sie wzrok.
Przestatem utrzymywac kontakty z rodzing, domownikami. Nie rozmawiatem praktycznie z matkq, ojcem
i rodzenistwem. Caty czas, kiedy bytem w domu poswiecatem na komputer. Draznifo mnie, kiedy mowili mi,
Ze za duZo czasu spedzam przy komputerze. Kiedy musiatem cos zrobic, np. wyjsc¢ z psem, czy posprzgtac.
Marzytem, Zeby dali mi spokdj, i pozwolili spedzac czas przy PCcie, bez gledzenia. Co z tego, ze tak duzo
siedze przy komputerze? Przeciez przechodze z klasy do klasy, Slepy nie jestem, nie jest Zle. A to, Ze nie mam
w realu przyjaciét? Nie potrzebuje ich. Ze nie spedzam czasu na podwdrku? Z kim mam sie kolegowaé, jak

wokdt ludzie, z ktédrymi nie mam o czym pogadac.

W koricu pojawita sie depresja. Nie interesowatem sie juz niczym poza komputerem. Wchodzqc do Sieci
wpadafem w trans. Godzinami patrzqc w monitor i stukajgc w klawiature. Ludzie draznili mnie. Pojawity sie
leki podczas wychodzenia z domu na ulice, ze wszyscy dziwnie na mnie patrzq. Jak sSmiejqg sie w autobusie,
to pewnie ze mnie. Byfem nieustannie zmeczony, bez energii do Zycia. Nic mi sie nie chciato. A kiedy
wigczatem komputer, a na Gadu nie byto moich znajomych, zupetnie nie wiedziatem, co moge teraz na
komputerze robi¢. Czytatem jakies artykuty na portalach. /../ Bytem zmeczony siedzeniem przed
komputerem, ale nie potrafitem od niego odejs¢. Nie potrafitem zajqc sie niczym innym. Nic innego mnie nie
bawito. Nie dawato satysfakcji. Pojawity sie trudnosci w koncentracji. Nie mogtem wysiedzie¢ na lekcjach.
Zawieszatem sie. Zdarzyto mi sie pdéjs¢ do bankomatu po pienigdze, wyciggng¢ karte bankomatowq
i zapomniec zabrac pieniedzy. Zauwazatem to pare sekund po odejsciu od bankomatu. 'Wydaje mi sie,
ze czegos zapomniatem....". /.../ Zdecydowatem sie is¢ do lekarza. Dat mi pigutki na depresje. Pomogfto.
Znowu miatem checi, zeby cos robi¢. No to siedziatem przy komputerze. Tabletki przestatem bra¢ duzo
wczesniej, niz zalecit mi to lekarz. /.../ Za jakis czas problem powrdcit. A ja powrdcitem do lekarza. Zwrdcit
uwage, Ze depresja moze nie by¢ samodzielng chorobq, ale pojawic sie jako objaw uzaleznienia. Zostatem
wystany na terapie uzaleznienia od komputera. Dopiero tam zaczynatem rozumiec, co sie naprawde ze mng
stafo. Zaczeto dociera¢ do mnie, jakie skutki ma moje uzaleznienie. Do tej pory myslatem, Ze poza
zdrowotnymi zadne. Teraz wiem, ze jest ich o wiele wiecej. Ze byta to ucieczka przed problemami, ktérych
nie potrafitem rozwiqzad. | ucze sie teraz na terapii rozwigzywac moje problemy. Ucze sie, jak nawigzywac

prawdziwe przyjaznie, co robic, zeby czerpac rados¢ z innych czynnosci niz komputer. Ucze sie odkrywac
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Swiat. Jak mate dziecko. Bo do tej pory uciekatem przed swiatem w komputer. Teraz ucze sie stawiac¢ temu
Swiatu czoto. Mysle, Zze warto.

(historia nadestana do nas przez jednego z cztonkéw grupy Anonimowych Siecioholikéw z Warszawy)

ANONIM: CYBER SEKS TO NIC WIECE], JAK TYLKO WZAJEMNA
MASTURBACJA. KOMU TO SZKODZI1.O?

Mineta druga w nocy. Musze wstac o 5 rano, by zdqzyc¢ do pracy, pozostaty mi zaledwie trzy krétkie godziny.
Musze chociaz przez te trzy godziny sie przespac. A moze datoby sie potgczyc¢ z inng samotng duszg, ktora

jak ja ciggle jest tutaj. A jesli cos strace? Wschodnie Wybrzeze chyba juz budzi sie ze snu.

Poszedtem spac po poétnocy, jednak kilka minut pdzniej wstatem, bo nie datem rady zasngc¢. Cos moze mnie
przeciez oming¢. Nieugaszone pragnienie by potqczy¢ sie z innymi, uprawiajgc anonimowy seks jest
ptomieniem, ktorego nie da sie ugasi¢. By¢ moze odpisata na méj email. Powinienem sprawdzi¢ poczte.
Wstaje, loguje sie i sprawdzam poczte. ,,Niczego nie ma. Cholera.” Mysle sobie, ,,Skoro juz tutaj jestem, by¢
moze mdgtbym wejs¢ na inny czat. Teraz wybiore sobie niejednoznacznego nicka. W ten sposéb bede mdgt
rozmawiac z lesbijkami. Bede udawat 32-letniq kobiete. A moze wejde na czata dla gejow. Tutaj przeistocze
sie w 48-latka szukajgcego kogos ulegtego”.

Staram sie zasng¢ na dwie godziny przed péjsciem do pracy. Ehh! To bedzie dtugi dzien. ,Nie bede juz tego
dzisiaj wiecej robit, na pewno!”, mysle sobie po cichu. ,,NIE MA MOWY”.

Wracam do domu, i pierwszq rzeczg,

ktorq robig, to siadam do komputera.  \yidze starszg kobiete przechodzqeq przez ulice,
,Dalej”, mysle sobie ,,pospiesz sie i szybko

idzie z psami na spacer. Niezta, mowie sobie.
wigcz”. Od razu sprawdzam poczte. Mam o ) L

) ) ) . Jestem beznadziejnie pogrqzony w fantazji. Nie
maila od kobiety, z ktérg uprawiatem

wirtualny seks. Powiedziatem jej, ze moge sig doczekac, az wréce do domu, wigcze

jestem miodym mezczyzng, $wiezo po komputer i uruchomie to moje zycie w swiecie
rozwodzie, e odczuwam samotnosé.  fantazji.
Moge podstepnie wkradac sie w kobiece

serca i wykradaé site, ktorg tam

gromadzq. Zaczekaj, nie, to nie tak. Wszystko to jest nie tak. Wstydze sie tego, co robie. Co powiedziata?
Dziekuje za to, co razem przezylismy ubiegtej nocy. Nie mogta zmruzy¢ oka myslgc o mnie caty czas. Tak,
tak, oczywiscie. Czy wystata jeszcze jedno swoje nagie zdjecie? Tylko to mnie interesuje. Na zdjeciu widze
kobiete z dzie¢mi. Mdwie sobie, ze nie jest mi to potrzebne. Juz nie bede z nig nigdy czatowat. Céz, Zadnych

maili wiecej. Obiecatem sobie, ze dzisiaj nie bede wchodzit na czaty. Chce wczesniej péjsc spac.

Jak juz tutaj jestem, moge wejs¢ na innego czata. MozZe ona znowu tam jest? Jej mqz wyjechat poza miasto.

Nie powinien wrdci¢ przed koricem tygodnia. Cholera, szkoda, Ze jest na drugim koricu kraju.

Znowu mija jedenasta wieczorem, juz dawno miatem spac. Jestem tak wyczerpany, Zze ledwo pisze. Nie moge

odkleic sie od klawiatury. Powinienem cos zjesc. Siedze tutaj juz ponad szes¢ godzin bez przerwy. Miatem
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cos zrobi¢. Mogq pewnie poczekac do jutra. Muszq poczekad. Jutro nie wigcze komputera. Mam za duzo
do roboty.

Cholera, kolejny, dtugi dzienn pracy. Jakos zaczynam zapominaé¢ o waznych rzeczach, staje sie troche
roztargniony. Mam podkrqzone oczy. Przynajmniej zdgzytem sie ogoli¢ i wykgpac tym razem. Tak wyglgda

choroba. Nieogolony, nieuczesany, wyglgdam jak zbieg z obozu.

Ciesze sie, ze ten dzier dobiegt korica. Musze zrobic pranie, zakupy, mam troche roznych rzeczy do zrobienia.
Gdy jestem nakrecony cyber seksem i moim natogiem internetowym, kazda kobieta wyglgda jakby byta tq,
z ktérqg wirtualnie wspdtzytem. Patrze na nie z gteboko zakorzeniong w sercu 2qdzq. Jestem niewidzialny lub
tak maty, Ze kiedy przechodzq koto mnie swdéj wzrok majq utkwiony nade mnq. Widze kobiete w dzinsach.
Ma troche nadwagi, ale nie jest brzydka. Widze starszq kobiete przechodzqcq przez ulice, idzie z psami
na spacer. Niezta, mowie sobie. Jestem beznadziejnie pogrgzony w fantazji. Nie moge sie doczekac, az wroce

do domu, wtgcze komputer i uruchomie to moje Zycie w swiecie fantazji.

/.../ Nie pamietam kiedy zabrngtem w seksoholizm.
Mieszkatem w strefie wojennej. Oboje moi rodzice byli
alkoholikami, a ojciec do tego czynnym seksoholikiem.
Prawdopodobnie seksoholizm byt moim przeznaczeniem.
Rozpoczgtem od magazynow dla mezczyzn, ktorych petno
byto w naszym domu. Z rozwojem techniki, méj natég dalej
rozwijat sie. Zaczgtem od filmdw na tasmie 8mm, potem byta

tasma Super 8. Potem przyszedt czas na tasme Beta,

FOT. TIMOTHY VOLLMER/FLICKR (CCBV0) a nastepnie na kasety VHS. Kiedy pojawify sie komputery
bytem gotow by korzystac rowniez z nich. Natychmiast rozpoczeta sie podrdz przez kraine czatow, obrazkéw

i umawianie sie na spotkania z ludzmi.

Zawsze odczuwatem, ze bardzo rdznie sie od innych ludzi. To oczywiste patrzqc na to, w jakiej rodzinie
dorastatem. Spotkatem w necie kobiete, z ktorg wdatem sie w romans. Zaszta w cigze i bardzo chciata urodzi¢
to dziecko. Nie chciatem dzieci z tamtq kobietq. Modlitem sie modlitwq seksoholika: ,Boze, bede juz dobry,
jesli tylko mnie z tego wyrwiesz”. Bg dat, ze kobieta poronita. A ja dalej brngtem w mdéj seksoholizm.

Zmieniatem moje Zzycie i staratem sie rozpoczq¢ na nowo, gdy zadzwonita do mnie kobieta, z ktorg
czatowatem. Moja dziewczyna (moja dzisiejsza zona) ustyszata wiadomos¢ nagrang na telefon i chciata
wiedzie¢ kto dzwonit. Powiedziatem jej, ze to musiata by¢ pomytka. Ktamatem, cho¢ nie bardzo mi to
wychodzifo. Zdrady i zaprzeczanie ciggnety sie nadal. Byty statym Zrédtem ktotni. Nie miatem zadnych granic,
wydawato mi sie, ze cyber seks to nic wiecej, jak tylko wzajemna masturbacja. Komu to szkodzito? Ona,
bedgca kobietq o twardych zasadach uznata, ze cyber seks z inng osobq jest wtamaniem sie do jej domu.
Powiedziata mi, ze dla niej wyglgda to tak, jakbym spat w t6zku z inng kobietq, a nie z nig. Moje uzaleznienie
powoli stawafo klinem pomiedzy nami. Az pewnego dnia, gdy oglgdalismy jakis program telewizyjny,

ustyszelismy o uzaleznionych od seksu.

(Swiadectwo pochodzi z biuletynu Anonimowych Seksoholikéw "Essay")
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ANONIM: CZATOWANIE, GRUPY DYSKUSY]JNE, FORA. MO]
REKORD SIEDZENIA W INTERNECIE TO POLTORE] DOBY.
W SIECI BYLEM KIMS!

Siadatem do komputera, Zeby sprawdzi¢ poczte. Miatem twarde postanowienie, Ze tylko poczta i nic wiecej.
Ale kolega podat mi ciekawy link, postanowitem sprawdzi¢, a potem mnie wciggato i rano ledwie zdgzatem
wzigc prysznic, Zeby by¢ na czas w pracy. Do tego doszto czatowanie, grupy dyskusyjne, fora. Moj rekord

siedzenia w Internecie to poéfttorej doby, ale znam lepszych zawodnikow.

Z czasem zaczgtem oszukiwac rodzicow i dziewczyne, ile siedze w sieci, bo sie czepiali. Dziewczyna zrobita
sie zazdrosna, ze gadam na czacie z innymi. Zostawifa mnie, zresztq trudno sie byfo z nig porozumied,
bo ciggle czegos chciata. Te dziewczyny, z ktérymi rozmawiatem, byty tylko dla mnie — przeciez tez siedziaty

przy klawiaturze, tak jak ja.

Z nimi niczego sie nie batem. Jak mi sie cos nie podobato,
mogfem sie roztgczy¢ albo przejs¢ na inng rozmowe. Miatem
takie uczucie, ze jestem lepszy, wazniejszy i nad wszystkim

panuje. Nie musiatem sie specjalnie wysilac, w sieci bytem kims.

Fragment z artykulu autorstwa psychoterapeutki,
specjalistki psychoterapii uzaleznien Grazyny Ptachcinskie;j.

[Tekst ukazat sie w miesieczniku "Swiat Probleméw" nr 10
(165) pazdziernik 2006]

TERESA: ZAWSZE MARZYLAM, ZEBY MIEC DOMEK,
A ZE NIE STAC MNIE NA TO, KUPOWALAM WSZYSTKIE
PLYTY Z MOZLIWOSCIA WIRTUALNEGO PROJEKTOWANIA.

Teresa jest osobg samotng. /.../ Przed laty byta w krdtkim zwigzku z cztowiekiem pijgcym, bardzo Zle to
wspomina. Od tamtej pory boi sie z kim$ zwigza¢, "zeby sie to nie powtdrzyto". Ma niewielu znajomych,
rzadko wychodzi. Wieczorami lubita stawia¢ pasjanse. Kiedy kupita komputer, wtasnie stawiajgc je oswajata

sie z tym urzadzeniem. Z czasem zaczeta poswiecac na to coraz wiecej godzin.

Moj laptop staf sie moim jedynym przyjacielem. Siedziatam w pracy, a przed oczami miatam kolejne uktfady
kart. Potem zamontowatam sobie inne gry, takie bardziej logiczne. Coraz czesciej tapatam sie na tym, ze nie
mogtam sie skupi¢ na niczym innym. Na przyktad przypalitam zupe, bo obmyslatam kolejny wariant gry.
To wyglqgdato tak niewinnie, a nawet pociggajqgco. Zawsze marzytam, zeby mie¢ domek, a Ze nie sta¢ mnie

na to, kupowatam wszystkie ptyty z mozliwosciq wirtualnego projektowania.

Teresa tak sie zapamietata w wirtualnym sprzataniu, urzadzaniu i ulepszaniu, ze swoje rzeczywiste
mieszkanie, a i samg siebie okropnie zapuscita. Nieco jg otrzezwity dopiero pytania przyjaciotki: "Co sie

z tobg dzieje?" i jej niepokdj. Pamietam, jak bardzo cieszytam sie na przyjazd przyjaciotki, jak w pospiechu
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usifowatam ogarngc mieszkanie, ale juz pierwszego wieczoru marzytam, zeby poszta spaé, a ja Zebym mogfta

usigs¢ do komputera.

Fragment z artykulu autorstwa psychoterapeutki, specjalistki psychoterapii uzaleznien Grazyny
Plachcinskiej. [Tekst ukazat sie w miesieczniku "Swiat Probleméw" nr 10 (165) pazdziernik 2006]

KASIA 1 JACEK: MALZENSTWO W KOMPUTERZE

Kasia i Jacek s3 matzenstwem od prawie dwudziestu lat, majg dwoje dzieci, oboje pracujg. On zawsze
byt dos¢ zamkniety w sobie, kiedy wracat z pracy, "dla wyluzowania sie" siadat do komputera, "Zeby
pogadac, odreagowac ciezki dzien w pracy, pobuszowac po Internecie". Z Zong rozmawiat niechetnie,
"bo ona zaraz wylewata swoje Zale, gadala, i jeszcze chciata, Zebym jej stuchat". W sieci byto
bezpieczniej: tam mdgt méwic literami, co chciat, i nikt nie widziat jak wyglada, nie wiedziat, kim jest.

Tak nawigzywat znajomosci, ktére go do niczego nie zobowigzywaty, flirtowat i romansowat
w sieci. Powoli jego Zycie zaczeto biec w dwu wymiarach: realnym - w pracy i wirtualnym - w sieci.
Rodzina stopniowo przestawata dla niego istnie¢, iluzyjni znajomi stali sie siecig wsparcia w razie
probleméw domowych. W efekcie jego matzenstwo prawie sie rozpadto, ale w domu pojawit sie drugi
komputer, przy ktérym zasiadla Zona. Ona z kolei zaczeta gra¢ w gry on-line - tam byta dobra, czuta sie
wygrana. Z czasem zaczeta mieé swoje sieci wsparcia, swoich wirtualnych znajomych i nie czuta sie juz
opuszczona.

Fragment z artykutu autorstwa psychoterapeutki, specjalistki psychoterapii uzaleznien Grazyny
Plachcinskiej. [Tekst ukazat sie w miesieczniku "Swiat Probleméw" nr 10 (165) paZdziernik 2006]

We wszystkich historiach zachowano oryginalng pisownie.
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UZALEZNIENIE OD INTERNETU -
INFORMACJE PODSTAWOWE
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CZY MOZEMY STWORZYC PORTRET PSYCHOLOGICZNY OSOB

UZALEZNIONYCH OD INTERNETU?

Za kazdym uzaleznionym czlowiekiem stoi
jego indywidualna historia, na ktora ztozyty sie
czynniki rodzinne, spoteczne i osobowosciowe,
ktére bardziej lub mniej, ale jednak zawsze,
wptynely na rozwdj natogu.

Korzystanie z sieci jest zajeciem tatwym - aby
spedzi¢ satysfakcjonujaco czas, nie trzeba
wychodzi¢ z domu, wydawal pieniedzy,
angazowac sie. Internet jest przeciez miejscem
dostepnym dla kazdego, w ktérym mozna robi¢
niemal wszystko - graé w gry online,
nawigzywaé relacje zaréwno towarzyskie
jak i erotyczne, kupowa¢, uprawiaé¢ hazard,
czytaé, stucha¢ muzyki. Kazda z oséb, ktéra
zaczeta uzywa¢ go natogowo, ma zazwyczaj
swoje indywidualne powody, dla ktérych
rozpoczeta a nastepnie podtrzymywata
destrukcyjne dla niej zachowanie. Takze
sposéb, w jaki to robita byt bezposrednio
zwigzany z jej indywidualng osobowoscia.
Reasumujgc - portretéow tych jest tak wiele,
ile 0séb uzaleznionych.

Juz w 2012 roku badacze CBOS starali sie
zbudowa¢ portret psychologiczny o0s6b
nadmiernie  Kkorzystajagcych z Internetu.
Jednak nie byl on jednoznaczny - z jednej
strony badacze zauwazali, Ze wsréod
uzaleznionych byly osoby wyizolowane,
majace zaburzone poczucie wtasnej wartosci,
a ich relacje z innymi i zycie towarzyskie -
ubogie, z drugiej za$§ osoby ekstrawertyczne
i niemajgce problemoéw z nawigzywaniem oraz
utrzymywaniem relacji.

Zaréwno naukowcy, jak i sami badani, nie
potrafili tez okresli¢ kierunku zalezno$ci: czy
zamkniecie sie w $wiecie Internetu byto
spowodowane tym, ze relacje z innymi
poza Internetem byly niesatysfakcjonujace?
Czy tez odwrotnie - wygaszenie relacji
to rezultat naduzywania Internetu? Naukowcy

doszli do konkluzji, iz cechy osobowosciowe maja

znaczenie drugorzedne.

Podczas przygotowan do warsztatow dla
dziennikarzy spotkaliSmy sie i rozmawiali$my
z osobami uzaleznionymi od Internetu. Byty to
osoby, ktore w blizszej lub dalszej przesztosci
uswiadomity sobie swéj problem i postanowity
co$ z nim zrobi¢. Jedni starali sie poradzi¢ sobie
z uzaleznieniem poprzez terapie, inni robili
to na wilasng reke, ograniczajac uzywanie
Internetu tylko do ,zdrowych” i okre$lonych
$ciSle zachowan. Za przykltad podawano
korzystanie z Internetu tylko w okreslonym
czasie, ograniczajgc sie do niezbednych
czynnosSci.

Nasza uwage zwrdcit fakt, ze kazda z oséb,
ktére zechciaty podzieli¢ sie z nami swojg
historig uzaleznienia, byta bardzo inteligentna,
refleksyjna, analizujaca swoje zycie
i doswiadczenie, silng indywidualnoScia.
Zazwyczaj byli to ludzie mtodzi, do 30 roku
zycia, zaré6wno mezczyzni, jak i Kkobiety,
o réznych zawodach, ale czesto o bardzo
réznych  temperamentach - od o0s6b
ekstrawertycznych po skrajnie zamkniete.
Jednak wszyscy byli zgodni w jednym - chcieli
opowiedzie¢ nam o sobie, poniewaz uznali,
ze mozemy przekaza¢ dalej to, co byto ich ztym
doswiadczeniem, oraz tak by przestrzec przed
tym innych ludzi. Dwéch z nich bedzie go$¢mi
naszego warsztatu.
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UZALEZNIENIE OD INTERNETU - TEMAT AKTUALNY,
DOTYCZACY NAS WSZYSTKICH I... NIEZNANY

e Problem uzaleznienia od Internetu moze
dotyczy¢ bardzo wielu os6b. W Polsce
liczba uzaleznionych lub zagrozonych
uzalezZnieniem jest niemal réwna liczbie
mieszkancow kLodzi i prawdopodobnie
bedzie rosng¢ (CBOS 2012 - 100 tys.
uzaleznionych i 750 tys. zagroZonych
uzaleznieniem).

e Uzaleznienie od Internetu jest zjawiskiem

od 20 Ilat

analizowanym i opisywanym - co roku

nowym, nieustannie

pojawiajg sie na jego temat nowe badania,
a naukowcy zajmujacy sie siecioholizmem
dostarczajg mediom cennych informacji.

e Uzaleznienie od Internetu nie jest
zjawiskiem znanym opinii spotecznej.
Na pytanie jakiego rodzaju ludzie najtatwiej
ulegaja uzaleznieniu od Internetu ponad
potowa Polakéw odpowiadata jedynie:
Judzie mtodzi, mtode pokolenie” lub
Jtrudno powiedziec¢”.

UZALEZNIENIE OD SUBSTANC]JI KONTRA UZALEZNIENIE

OD CZYNNOSCI

Problemy zwigzane z piciem czy uzywaniem
innych  substancji psychoaktywnych
opisywane byty od wiekéw zaréwno przez
twércow  literatury, jak filozoféw czy
naukowcéw. Alkoholizm, narkomania to
zjawiska znane od dawna. Podobnie jak...
uzaleznienie od hazardu czy seksu. Takie
zjawiska istniaty juz w dawnych czasach!
Jednak pojecie uzaleznienia czynno$ciowego
lub ,toksykomanii bez substancji” pojawito sie
w literaturze fachowej dopiero w 1945 roku.
Po raz pierwszy uzyt psychoanalityk Otto
Fenichel w ksigZzce ,Teorie psychoanalityczne

neuroz”.

Na szeroka skale badacze zaczeli sie nim
zajmowaé w potowie lat 90-tych. Przyczynity
sie do tego zmiany spoteczne - w tym
dynamiczny rozwdéj nowych technologii,
szybkos¢ przeptywu informacji oraz ich
ilosci, rosnace tempo zycia, stres, trudnos¢
w kontrolowaniu impulséw. To wszystko
wplyneto bowiem na zmiane naszego
codziennego funkcjonowania. W efekcie, po
.erze nerwic” i ,erze depresji” (jak nazywali
eksperci wiek XIX i XX) na przetomie XX i XXI
wieku zapoczatkowany zostal okres nazywany
»erg uzaleznien”.

Obecnie, do zachowan, ktére zostaly opisane
jako natogowe naleza m.in: seksoholizm,
uzaleznienie od Internetu, problemowy
i patologiczny hazard, pracoholizm.

Po ,erze” nerwic” i ,erze depresji” (jak nazywali
eksperci wiek XIX i XX) na przetomie XX i XXI wieku
zapoczgtkowany zostat okres nazywany ,erq

uzaleznien”.

Same osoby uzaleznione od czynnos$ci zaczety
za§ szuka¢ pomocy u specjalistow oraz
tworzy¢ wspoélnoty samopomocowe, wzorujac
sie na tradycji i zasadach wypracowanych
przez Anonimowych Alkoholikéw. W Polsce
w wielu wiekszych miastach istniejg grupy
Anonimowych Siecioholikéw, Anonimowych
Hazardzistow, Anonimowych Seksoholikéw
czy Anonimowych Pracoholikéw. Takie grupy
istnieja tez na catym niemal $wiecie.

Niestety, pomimo istniejacej wiedzy, w opinii
spotecznej termin uzaleznienia od czynnosci
niestety nadal nie istnieje. Tak jak kilkadziesigt
lat temu bagatelizowano problem uzaleZznienia
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od alkoholu, sprowadzajac go do kwestii braku
wystarczajaco silnej woli, tak dzi§ znaczna
cze$¢ Polakéw uwaza, ze uzaleznienia
od czynnos$ci to jedynie fanaberia i stabo$¢
charakteru. Nie trudno wiec domysli¢ sie,
ze zdaniem opinii spotecznej uzaleznione
osoby sa ,same sobie winne”. (Brak empatii
Polakéw dotyczy w najwiekszym stopniu
uzaleznienia od Internetu, tuz obok
uzaleznienia od hazardu i zakupéw.) Podobnie
leczenie uzaleznien finansowane przez NFZ
zdaniem ankietowanych moze przystugiwac
przede wszystkim ofiarom  uzaleZnien
postrzeganych obecnie jako najgroZniejsze -
narkomanom i alkoholikom. Spoteczna
hierarchia uzaleznien wedtug stopnia ich
bowiem

szkodliwo$ci  przedstawia  sie

nastepujaco:

1) narkomania,

2) alkoholizm,

3) nikotynizm,

4) uzaleznienie od hazardu,
5) siecioholizm,

6) pracoholizm,

7) zakupoholizm.

Tymczasem jest bardzo wiele podobienstw

pomiedzy  uzaleznieniami  chemicznymi,
a uzaleznieniami od czynnosci.
Zachowania natogowe to  zachowania

powtarzajace sie, ktérych celem jest nie tyle
osiagniecie przyjemnosci, co zredukowanie
ztego samopoczucia i wewnetrznego napiecia.

Cztowiek nie jest w stanie zapanowal nad
przymusem wykonania danej czynno$ci -
- w efekcie zaczyna to wplywac negatywnie na
jego funkcjonowanie, a z czasem zmieniac¢
w ogoéle catoksztatt jego zachowan, iacznie
z wystepowaniem zespotlu abstynencyjnego
(podobnie zatem jak ma to miejsce
w  przypadku

naduzywania  substancji

chemicznych).

W  przypadku uzaleznienia chemicznego
$rodek psychoaktywny jest dostarczany
z zewnatrz. Natomiast w uzaleznieniach od
czynno$ci to sam organizm w reakcji
na stymulujace bodzZce (jedzenie, zakupy,
praca, gry hazardowe) moze uwalniac
substancje wplywajace na odczuwanie
przyjemno$ci i zadowolenia: endorfine,
enkefaline czy serotonine i dopamine.

CO TO JEST UZALEZNIENIE OD INTERNETU - CZYLI GARSC

WIEDZY FACHOWE]

Poczatkowo  termin  ,uzaleznienie  od
Internetu” zostat zaproponowany przez
amerykanskiego psychiatre Goldberga w 1995

roku, ale... w ramach zartu (jako parodia

klasyfikacji choréb psychicznych).
Dzi$, po ponad 20 latach badan, specjalisci
prognozuja, Ze uzaleznienie od Internetu stanie

sie epidemig XXI wieku. Jednak nadal nie
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okreslili oni jednoznacznych kryteridw,
wedtug ktérych terapeuci mogliby okreslac czy
pacjent cierpi na nie, czy tez nie.

Sytuacja ta przypomina czas, kiedy do roku
1960 istnialo 39 réznych sposobéw
diagnozowania probleméw spowodowanych
piciem alkoholu. Ustalenie definicji
alkoholizmu, co do ktérej wsréd badaczy
panowataby jednomys$lnos¢, przez dtugi czas
bowiem nie bylo mozliwe. Pojecie
alcoholismus chronicum wprowadzit Magnus
Huss jeszcze w roku 1849. To on po raz
pierwszy w historii sformutowat koncepcje
alkoholizmu jako choroby. Potem ré6zni
autorzy probowali definiowaé czym jest
alkoholizm - np. twdércg terminu natég
alkoholowy, ktérego uzyto po raz pierwszy na
poczatku XX wieku, byl psychiatra Emil
Kreapelin, a w 1960 roku Elvin Morton
Jellinek opublikowat przetomowa prace
pt. "Koncepcja alkoholizmu jako choroby"
i stworzyl typologie alkoholizmu. Jednak
dopiero w roku 1978 eksperci WHO zastapili
pojecie  alkoholizm  terminem  zesp6t
uzaleznienia od alkoholu. W ten sposo6b
okreslono, czym jest choroba alkoholowa,
w odréznieniu od spozywania alkoholu
wykraczajacego poza normy kulturowe.

Obecnie na Swiecie istnieja dwie

klasyfikacje zaburzen psychicznych.

e DSM-V - stworzona przez Amerykanskie
Towarzystwo  Psychologiczne. Pomaga
lekarzom i psychologom w diagnozowaniu
choroby, opisywaniu jej przebiegu

i opracowaniu planu postepowania.

http://www.psychiatry.org/psychiatrists/

practice/dsm
e [CD-10 - Miedzynarodowa Statystyczna

Klasyfikacja Choréb i Probleméw
Zdrowotnych, ktéra jest opracowana przez
WHO.
http://apps.who.int/classifications/icd10/
browse/2010/en

Dotychczas zZadna z obu wspomnianych
klasyfikacji nie umies$cita w swoim spisie
pojecia ,uzaleznienia od Internetu”. Wielu
badaczy wskazuje bowiem, Ze koncepcja
uzaleznienia od Internetu wydaje sie zbyt
szeroka i niespecyficzna. Stato sie tak, pomimo
faktu, ze zjawisko to byto juz analizowane
i omawiane podczas prac specjalistow
skoncentrowanych nad ostatnia edycja DSM-V,
opublikowang w 2013 roku.

Zjawisko uzaleznienia od Internetu jest badane
od ponad 20 lat. W zwigzku z tym
nieumieszczenie go przez ATP w DSM-V
spotkato sie z niezrozumieniem wielu
terapeutéw uzaleznien (miedzy innymi
dr. n. med. Bohdana Woronowicza, prekursora
wséréod  polskich  terapeutéw uzaleznien
zajmujacego sie uzaleznieniami
behawioralnymi, lekarza psychiatry z ponad
40 letnim do$wiadczeniem).

Bohdan Woronowicz jeszcze w 2009 roku
wymienil bowiem nastepujace symptomy
charakteryzujace osobe naduzywajaca
Internetu, a mianowicie:

e Spedzanie przy komputerze coraz
wiekszej ilosci godzin kosztem innych
dotychczasowych zainteresowan

e Zaniedbywanie obowigzkéw rodzinnych
czy zawodowych (szkolnych) w zwigzku
z komputerem

e Pojawianie sie konfliktéw rodzinnych
w zwigzku z komputerem

e Klamanie odnosnie do ilo$ci czasu
spedzonego przy komputerze

e Podejmowanie préb kontrolowania czasu
spedzanego przy komputerze

e Przeznaczanie coraz wiekszych sum
na zakup sprzetu komputerowego,
oprogramowania, akcesoriéw i czasopism
o tematyce komputerowej
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e Reagowanie rozdraznieniem czy nawet
agresja w sytuacjach, kiedy korzystanie
z komputera jest utrudnione badz
niemozliwe.

Obok Woronowicza opisywaniem zjawiska 3
uzaleznienia od Internetu zajmowato sie

i nadal zajmuje wielu ekspertéw na catym
Swiecie. Jeszcze w Kkoncowce lat 90-tych, 4
amerykanska badaczka i profesor psychologii

na University of Pittsburgh, a zarazem
miedzynarodowa ekspertka w dziedzinie 5
uzaleznienia od Internetu, Kimberly Young
wyroznita fazy uzaleznienia sie od Internetu.

Sa to:

1. Poznanie mozliwosci Internetu
2. Rozwiniecie poczucia anonimowosci

i poczatek zachowan niespecyficznych
w poréwnaniu z zachowaniami offline

. Poczatki natogu korzystania z sieci,

poszukiwanie coraz mocniejszych wrazen,
powolna utrata kontroli

. Dominacja Internetu nad pozostatymi

sferami zycia i1 negatywna reakcja
w przypadKku préoby ograniczenia dostepu

. Niemozliwo$¢ zaprzestania Korzystania

z Internetu, mimo $wiadomosSci
negatywnych konsekwencji korzystania
Z niego.

NIEMOZLIWOSC

ZAPRZESTANIA

KORZYSTANIA Z
INTERNETU

DOMINACIA
INTERNETU NAD
INNYMI SFERAMI

ZYCIA

POCZATKI
NAtOGU
KORZYSTANIA

Z SIECI

ROZWINIECIE
POCZUCIA
ANONIMOWOSCI,
POCZATEK
ZACHOWAN
NIESPECYFICZNYCH

\

POZNANIE
MOZLIWOSCI
INTERNETU

W 1999 roku Kimberly Young wyréznita tez .
formy zachowan bedacych przejawem
uzalezZnienia od Internetu:

Erotomania internetowa (ang. cybersexual
addiction) - ogladanie filméw i zdje¢
z materialami pornograficznymi lub
rozmowy na chatach o tematyce seksualne;j.
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e Socjomania internetowa (ang. cyber-
relationship addiction) - uzaleznienie od
internetowych kontaktéw spotecznych.

e Uzaleznienie od komputera (ang. Computer
addiction) - obejmujace granie w gry.

e Przecigzenie informacyjne czyli przymus
pobierania informacji (ang. Information
overload).

e Uzaleznienie od  sieci  (ang.  net
compulsions) - taczy ono w sobie wszystkie
inne  formy  zespotu  uzaleZnienia

od Internetu. Uzytkownicy sieci sg caly czas

zalogowani do Internetu i obserwujg, co sie
tam dzieje - graja w gry online, gry
hazardowe, kupuja etc.

Jeszcze w 1995 roku Kimberly Young jako
pierwsza zaproponowata, aby uzaleznienie od
Internetu zacza¢ traktowac jako chorobe.

Obecnie istnieje ponad 20 narzedzi
diagnostycznych do przesiewowej oceny

i rozpoznawania problematycznego/

problemowego uzytkowania Internetu.
Wiekszo$¢ z tych instrumentéw opiera sie
na kryteriach diagnostycznych uzaleZnienia
od substancji psychoaktywnych albo
patologicznego  hazardu. Najbardziej
popularnym jest test opracowany w 1998 roku
przez K. Young o nazwie Internet Addiction
Test (IAT). (Wiecej na ten temat w tekscie
Jolanty Jarczynskiej z Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
pt. ,Problematyczne uzywanie Internetu przez
miodziez i miodych dorostych - przeglad
narzedzi do przesiewowej oceny tego

zjawiska”).

W Polsce adaptacji tego testu dokonat Ryszard
(2011)
Problematycznego Uzywania Internetu

Poprawa tworzac Test

ztozony z 22 pytan.

KTO MOZE ZOSTAC SIECIOHOLIKIEM?

W 2012 roku po raz pierwszy na skale
ogoélnopolska przeprowadzono badania
posSwiecone  skali  rozpowszechnienia
uzaleznienia od Internetu. Autorzy raportu
z badan pt. ,Oszacowanie rozpowszechnienia
oraz  identyfikacja  czynnikéw  ryzyka
i czynnikdw chronigcych w odniesieniu
do hazardu, w tym hazardu problemowego
(patologicznego) oraz innych uzaleznien
behawioralnych” z Fundacji Centrum Badan
Opinii Spotecznej zdefiniowali czynniki ryzyka
uzaleznienia od Internetu. S3 to:

1/Specyfika medium

- dynamika Internetu, w ktérym dostepne s3
wcigz nowe, réznorodne tresci; brak realnych
mechanizméw Kontroli tre$ci udostepnianej
uzytkownikom;

- ogoélnodostepnos¢ i tatwos$¢ Kkorzystania,
nie wymagajaca szczeg6lnych kompetencji;

- mozliwo$¢ latwego zaspokojenia potrzeb
spotecznych, jak potrzebe przynaleznosci,
bycia w grupie (fatwo$¢ nawigzywania relacji)

- anonimowos¢
2 /Czynniki o charakterze osobowo$ciowym

- nieSmiato$¢, introwertyzm, problemy
w nawigzywaniu kontaktow;

- zaburzone poczucie wlasnej warto$ci.

3/Czynniki o charakterze spoteczno -
kulturowym

- pokoleniowo uwarunkowany sposob
korzystania Z sieci; uczestnictwo
w spotecznos$ciach internetowych jest
powszechne i oczekiwane, jednostka
nieobecna w sieci naraza sie na marginalizacje
i stygmatyzacje; Internet to dla mtodych ludzi
podstawowe zZrddio informacji i narzedzie

organizacji zycia codziennego;
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- ostabienie wiezi miedzy cztonkami rodziny
oraz ich fizyczna izolacja (mimo wspdlnego
zamieszkiwania);

- przekonanie o Kkonieczno$ci oswajania
dziecka od najmtodszych lat z nowymi
technologiami, potaczone z brakiem kontroli
rodzicielskiej w kwestii korzystania
z Internetu, przyzwolenie na nadmierne
i szkodliwe uzytkowanie sieci;

Dr Woronowicz wymienia natomiast calg liste
oséb, ktore szczegélnie podatne s3 na

BADANIA

Doktor Magdalena Rowicka w jednej
z publikacji poswieconych niniejszej tematyce
pt. ,UzaleZnienia behawioralne. Profilaktyka i
Terapia” podkresla, ze badania
epidemiologiczne pokazujg, Ze uzaleznienie od
Internetu moze dotyczy¢ od 0,3 procent
do 10 procent spoteczenstwa. Autorka
dodaje, ze rozbieznosci czesto spowodowane
sg stosowaniem nieunormowanych kryteriéw
diagnostycznych oraz réznych narzedzi

badawczych.

Jednoczesnie, wszystkie badania
przeprowadzone na ten temat na Swiecie,
potwierdzity bezposredni zwigzek miedzy
wiekiem a uzaleznieniem od Internetu - dotyka
ono gtéwnie nastolatkéw i mtodych dorostych.

Podobnie, wszystkie badania zrealizowane

to uzaleznienie: osoby mtode, sfrustrowane
i zagubione w $wiecie dorostych; osoby
z problemami emocjonalnymi; osoby majace
problem z bezposrednim kontaktowaniem sie
z innymi; osoby o niskim poczuci wlasnej
warto$ci  potrzebujace dowarto$ciowania;
osoby poszukujace przyjazni, romansu,
narzekajace na swojego partnera etc.

W Polsce jest 100 tys. uzaleznionych od Internetu

oraz 750 tys. zagrozonych tym uzaleznieniem.

w Polsce wskazuja, ze osobami szczegélnie
narazonymi na uzaleZnienie od Internetu sa
ludzie mtodzi.

Wyciag z wynikéw badan:

Sposrod 60%
korzystajqcych z Internetu, 0,3% to osoby

mieszkancow Polski,

uzaleznione, a 2,5% jest zagrozonych
uzaleznieniem. Oznacza to blisko 100 tysiecy
uzaleznionych oraz 750 tysiecy zagroZonych.
Problem dotyka gtéwnie ludzi mtodych do 34
roku zycia, przy czym zdecydowana wiekszos¢
to dzieci i mtodziez ponizej 25 roku Zycia.

Wsréd nastolatkéw, co dziesiqty nalezy do grupy

zagrozonych lub uzaleznionych.

,0szacowanie rozpowszechnienia oraz identyfikacja
czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych:
a) hazardu, w tym hazardu problemowego /patologicznego,
b) innych uzaleznien behawioralnych”. Fundacja Centrum
Badania Opinii Spotecznej 2012.

kKK

Najbardziej zagrozeni uzaleZnieniem od
Internetu sq niepetnoletni: wsréd najmtodszych
badanych uzytkownikow Internetu - czyli 0s6b
w wieku 15-17 lat - 6,2% zdradza symptomy
uzaleznienia bqdZ zagrozenia uzaleznieniem od
sieci. Wraz z wiekiem tego rodzaju zagrozenie
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spada; wsrdd oséb, ktdre ukoriczyty 65 rok Zycia,
nie zostato ono w ogdle stwierdzone.

,0szacowanie rozpowszechnienia wybranych uzaleznien
behawioralnych  oraz  analiza  korelacji  pomiedzy
wystepowaniem uzaleznienn behawioralnych a uzywaniem
substancji psychoaktywnych”. Fundacja Centrum Badania
Opinii Spotecznej 2015.

kKK

Wsréd mitodziezy w wieku 14-17 lat 1,3%
polskich respondentéw przejawia objawy
naduzywania Internetu, podczas gdy 12,0% jest
zagrozonych naduzywaniem. tqcznie 13,3%
dysfunkcyjnie uzywa Internetu. W skali Europy
odsetek o0s6b korzystajgcych z Internetu
w  sposéb  dysfunkcyjny jest najwyzszy
w Hiszpanii, Rumunii oraz w Polsce, natomiast
najnizszy - w Niemczech oraz w Islandii.
Dysfunkcyjne korzystanie z Internetu czesciej
wykazujq chtopcy, starsze nastolatki i osoby,
ktérych

rodzice majq wyksztatcenie

podstawowe.

EU NET ADB - Badanie naduzywania Internetu przez
mtodziez w Polsce i Europie. Program Safer Internet plus -
Fundacja Dzieci Niczyje 2012.

*kk

30% dzieci w wieku 11-16 lat zgtasza,
Ze na jeden lub wiecej sposobéw doswiadczyto
nadmiernego uzywania Internetu
(np. zaniedbujqc przyjaciét, obowiqzki szkolne,
sen) - w,znacznym stopniu” lub ,bardzo czesto”.
WskazZnik ten osigga 49% w Portugalii i 50%

w Estonil.

Symptomy uzaleznienia w ostatnim roku
zaobserwowato u siebie od 18% do 38%
badanych w zaleznosci od tego, jaki symptom
byt rozpatrywany, ale wszystkie wymienione
symptomy uzaleznienia od Internetu stwierdzito
u siebie tylko 9% polskich nastolatkéw w wieku
11-16 lat.

Badanie UE Kids Online. Polskie dzieci w Internecie.
Zagrozenia i bezpieczenstwo na tle danych dla UE. Wstepny
raport z badan EU Kids Online przeprowadzonych wsréd
dzieci w wieku 9-16 lat i ich rodzicow, 2010.

UZYWANIE INTERNETU PRZEZ DZIECI Il MLODZIEZ W DOMU

A RELACJE RODZINNE

Wedtug badan wspoélnym doswiadczeniem
mtodych oséb uzaleznionych od Internetu jest
ostabienie wiezi miedzy cztonkami rodziny
oraz ich fizyczna izolacja pomimo wspdélnego
zamieszkiwania. Domownicy swo6j wolny czas
spedzali w samotnos$ci, w oddzielnych
pomieszczeniach, skupieni na swoich
sprawach. Badani w zasadzie jednogto$nie
przyznawali, Ze maja z rodzicami staby
kontakt.

Jednocze$nie w trzech roéznych badaniach
mtodzi przyznali, Zze w kwestii korzystania
z Internetu majg catkowita dowolnos¢,
we wspélnym pokoju dziennym albo
dzielonym z innymi domownikami.
Tymczasem w Polsce az o 23% wiecej dzieci

korzysta z Internetu w swoim pokoju, a nie

w dzielonym z innymi domownikami pokoju
a rodzice w zaden sposéb nie kontrolujg ich
pod tym wzgledem. Rodzice reaguja jedynie
w sytuacjach, gdy uwazaja czas przewidziany
na rozrywke za zdecydowanie przekroczony.
Konsekwencje w takiej sytuacji (wylaczenie
komputera) uwazano za majace tylko dorazny
skutek.
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W Europie, jak pisze dr Lucyna Kirwil® o0 12%
wiecej dzieci niz w Polsce korzysta z Internetu
dziennym.

W sumie 51% polskich dzieci korzysta
z Internetu tylko w swoim pokoju bez
obecnosci innych domownikéw.

JAKIE SA OPINIE MEODZIEZY NA TEMAT KORZYSTANIA

Z INTERNETU?

Pomimo zagrozen zwigzanych z uzywaniem
Internetu oraz rosngcej Swiadomosci zaréwno
rodzicbw 1 opiekunéw, jak 1 badaczy,
naukowcéw oraz terapeutéw, mtodziez nadal
kojarzy Internet z samymi pozytywami:
przyjemnoscia, radoscia, szcze$ciem, mitym
spedzaniem czasu, zabiciem nudy. Internet
daje jej tez szereg korzysci: jest rodzajem
odpoczynku, daje mozliwo$¢ oderwania sie od
codziennych spraw, czy stanowi sposob
na przeniesienie sie do innej rzeczywistos$ci.
Jest wszechobecny, wiec trudno jest wyobrazi¢
sobie jego brak.

1 (Kirwil, L. (2011). Polskie dzieci w Internecie. Zagrozenia i bezpieczenstwo - czes¢ 2. Czesciowy raport z badan EU Kids Online Il
przeprowadzonych wsrdd dzieci w wieku 9-16 lat i ich rodzicow. Warszawa: SWPS — EU Kids Online - PL.)
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INFORMACJE DODATKOWE

GDZIE MOZNA SZUKAC BOHATEROW REPORTAZU

W Warszawie regularnie odbywa sie miting zdrowiejacymi  uzaleznionymi, ktérzy

Anonimowych Siecioholikéw - co tydzien spotykaja sie regularnie, aby pomaga¢
0 19:00, przy ulicy Siennej 45. Czlonkowie sobie

kontakt

nawzajem w utrzymywaniu

wspolnoty  chetnie  nawigzuja komputerowej  abstynencji. Jedynym

z nowymi osobami. Nalezy jednak pamietaé,
Ze podstawowag zasadg uczestnictwa w mitingu
jest zachowanie anonimowosci. Obowigzuje

warunkiem przynaleznoSci do wspdlnoty, jest
pragnienie ograniczenia czasu spedzanego
przy komputerze.”

takze zasada dyskrecji wobec wszystkiego, S ) o o
] ] o ) Mitingi Anonimowych Siecioholikow s3
co sie tam ustyszato. Anonimowi Siecioholicy ] ) ) )
) ) . . otwarte, co oznacza, ze kazdy moze w nich
zgodnie z regulg jaka opisuje 12 Tradycji L, L, .
) e o, ) . uczestniczy¢ oraz pojawic sie na spotkaniu.
Anonimowych Siecioholikéw nie zajmuja

stanowiska wobec probleméw spoza ich Wiecej na temat Anonimowych Siecioholikéw

wspolnoty, azeby imie AS nie zostalo nigdy mozna przeczyta¢ na stronach:
uwiktane w publiczne polemiki. ) L .
http://anonimowi-siecioholicy.or

Jak  podkre$laja: nasze  oddziatywanie

. . . . . Drugim miejscem jest portal o nazwie
nazewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na

. . , NIEGRAM:
reklamowaniu, musimy zawsze zachowywac
osobistg anonimowo$¢ wobec prasy, radia http://niegram.mixxt.pl
i filmu.
Jest to portal motywujacy do wychodzenia
Piszg o sobie, ze s3 bezdochodowym z uzaleznienia od gier, Internetu,

zrzeszeniem ludzi, dla ktérych gléwnym Jprzesiadywania” przed komputerem.

problemem stat si¢ komputer - ,jesteSmy Dla uzaleznionych ich rodzin i przyjaciét.

EKSPERCI I EKSPERTKI

Pedagog w zakresie edukacji informatycznej i medialnej, ekspert w zakresie zagrozen
cyberprzestrzeni. Pracownik naukowo-dydaktyczny uczelni pedagogicznych. Autorka ksigzek
m. in. ,Patologie moralne w sieci (2009), ,Gry komputerowe i sieciowe. Nasze dziecko w wielkiej sieci”
(2009), ,Cyberswiat - mozliwoséci i ograniczenia” (2009), ,(Nie)Bezpieczny komputer. Od euforii do
uzaleznien”(2008). ,Magia szklanego ekranu - zagrozenia ptynace z telewizji” (2007), Zajmuje sie
edukacja medialng, patologiami w cyberprzestrzeni oraz uzaleznieniami od mediéw cyfrowych. Od lat
prowadzi badania zwigzane z wpltywem najnowszych mediéw na zycie dzieci i mtodziezy.
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http://niegram.mixxt.pl/

Psycholog. Jest adiunktem w Szkole WyzZszej Psychologii Spotecznej w Warszawie. Problematyka jej
wyktadéw i badan koncentruje sie na zagadnieniach spotecznej psychologii agresji oraz psychologii
mediéw. Bada wpltyw klasycznych i nowych mediéw na emocje i zachowanie spoteczne dzieci oraz
mtodziezy, ze szczeg6lnym uwzglednieniem wptywu przemocy w mediach na rozwdj agresji.
Jej ostatnie zainteresowania badawcze koncentrujg sie wokét ryzykownych zachowan dzieci
i mtodziezy w internecie oraz efektywnos$ci rodzicielskich zabiegéw chronigcych dzieci przed
doswiadczaniem zagrozen online. Kierownik projektu UE Kids Online.

Doktor nauk humanistycznych, adiunkt w Instytucie Psychologii Stosowanej Akademii Pedagogiki
Specjalnej w Warszawie, psycholozka, badaczka wuzaleznien behawioralnych i zachowan
kompulsywnych, autorka publikacji w zakresie uzaleznienn behawioralnych, profilaktyki i terapii,
m.in. ,Uzaleznienia behawioralne. Profilaktyka i Terapia” (2015), wspoétautorka i realizatorka
programoéw szkoleniowych i profilaktycznych.

Pedagog, dydaktyk, medioznawca. Pracownik naukowo-dydaktyczny uczelni humanistycznych
i pedagogicznych. Autor kilkunastu ksigzek i kilkudziesieciu publikacji, m. in. ,Przemoci agresja w sieci
- cyberbuylling” (2009), ,,Cyberswiat - mozliwos$ci i ograniczenia” (2009), ,Multimedia w ksztatceniu”
(2006), ,Spoteczenstwo informacyjne i media w opinii oséb niepeinosprawnych” (2005), ,Media
w nauczaniu” (2002).

Certyfikowany specjalista psychoterapii uzaleznien, pedagog, ekspert Krajowego Biura ds.
Przeciwdziatania Narkomanii przy Ministerstwie Zdrowia.

0d 15 lat zajmuje sie profilaktyka i terapia uzaleznien (przede wszystkim narkomania
i alkoholizmem), a takze terapig uzaleznien behawioralnych: hazard, gry komputerowe, Internet.

Specjalista psychiatra, specjalista seksuolog, certyfikowany specjalista terapii uzaleznienn oraz
certyfikowany superwizor psychoterapii uzaleznien, absolwent Studium Podyplomowego Profilaktyki
Spotecznej i Resocjalizacji przy Uniwersytecie Warszawskim.

EKSPERCI ZAGRANICZNI

Wspétzatozycielka i dyrektor, pierwszego w Stanach Zjednoczonych stacjonarnego oddziatu leczenia
0s6b uzaleznionych od komputera - reStart: Internet Addiction Recovery Program w Fall City
(Washington, USA) i wspotautorka ksigzki na temat zagrozen, jakimi sa dla dzieci nowe technologie
(,Video Games & Your Kids”).
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Amerykanska badaczka i profesor psychologii na University of Pittsburgh, a zarazem miedzynarodowa
ekspertka w dziedzinie uzaleznienia od Internetu. Zatozycielka Center for Internet Addiction.

MEDIA BRANZOWE

W obu polecanych miesiecznikach publikowane s3 artykuty naukowcéw i badaczy opisujacych
zjawisko uzaleZnien behawioralnych, a takze raporty z badan.

Miesiecznik redagowany jest przez zespo6t psychologéw, pedagogdéw, socjologéw, terapeutdw,
profilaktykow i dziennikarzy. Magazyn prezentujacy m.in. aktualne informacje z zakresu profilaktyki.

Miesiecznik ,Swiat Probleméw” po$wiecony jest profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw uzaleznien.
Ukazuje sie od 1993 roku.

GDZIE UZYSKAC POMOC?
e Telefon zaufania 801 889 880.

Dziatalnos$¢ telefonu zaufania obejmuje prowadzenie konsultacji telefonicznych i udzielanie wsparcia
psychologicznego osobom cierpigcy z powodu uzaleZznien behawioralnych i ich bliskim, a takze
prowadzenie dziatan informacyjnych i edukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych. Telefon
czynny jest w godzinach 17:00-22:00.

Konsultacje telefoniczne prowadza doswiadczeni specjali$ci Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego, codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00

e Strona www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Pod tym adresem znajdziemy poradnie online. Ekspertami udzielajgcymi porad s3: terapeuta,
psycholog, prawnik, pedagog, a odpowiedzi sa wysytane zazwyczaj juz na nastepny dzien
po wptynieciu pytania.

Uwaga: na stronie publikowane s3 artykuly poswiecone uzaleznieniom behawioralnym, raporty
z badan, porady dla rodzicéw i pedagogéw oraz scenariusze zaje¢ psychoedukacyjnych; znajduje sie
tam takze spis placéwek i oSrodkéw terapeutycznych w catej Polsce, ktére udzielaja pomocy osobom
uzaleznionym od czynnoSci i ich bliskim.

POLECANA BIBLIOGRAFIA:

Bednarek J. (red. nauk.), Andrzejewska A., Cyberswiat: mozliwosci i zagrozenia, Wyd. Akademickie Zak,
Warszawa 2009.

Bednarek]. (red. nauk.), Andrzejewska A., ZagroZenia cyberprzestrzeni i Swiata wirtualnego, Wyd. Difin
2014.

Cent J., Nowe media a dzieci - dylemat rodzicéw?, Wydawnictwo UJ, Krakéw 2006.
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Jarczynska]. (red.) - Uzaleznienia behawioralne i zachowania problemowe mtodziezy. Teoria, diagnoza,
profilaktyka, terapia, Wydawnictwo Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego 2014.

Kaliszewska K., Zagubieni w sieci - czyli o nadmiernym uzywaniu zasobéw i mozliwosci Internetu, Wyd.
Naukowe UAM, Poznan 2006.

Laniado N., Pietra G., Gry komputerowe, Internet i telewizja: co zrobié, gdy nasze dzieci sq nimi
zafascynowane?, Wyd. eSPe, Krakéw 2006.

Matyjas B., Dzieciristwo w kryzysie: etiologia zjawiska, Wyd. Akademickie Zak, Warszawa 2008.

Oginska-Bulik N., Majchrzak P., Uzaleznienie od internetu, Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna,
2011.

Rowicka M,
Przeciwdziatania Narkomanii, Warszawa 2015.

Uzaleznienia behawioralne - Profilaktyka i Terapia, Krajowe Biuro do spraw

Woronowicz B., Uzaleznienia Geneza, terapia i powrdt do zdrowia, Wyd. Media Rodzina 2009.

Zdziarski M., Uzaleznienia behawioralne u dzieci i miodziezy: rozmowy z ekspertami, Instytut
Lukasiewicza 2015.

N A

Ministerstwo Zdrowia

Krajowe Biuro do Spraw
Precciwdziatania Narkomanii

Projekt wspétfinansowany ze srodkéw
Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych
bedqcych w dyspozycji Ministra Zdrowia

FUNDUSZ ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW HAZARDOWYCH

Fundusz Probleméw

Rozwigzywania
Hazardowych utworzony zostal na mocy
art. 88 ustawy z dnia 19 listopada 2009 r.
o grach hazardowych jako fundusz celowy,
a jego przychody stanowia 3% Srodkéw
z doptat do gier objetych monopolem panstwa.
Dysponentem powyzszego Funduszu jest
minister wtasciwy do spraw zdrowia, ktory
obstuge Funduszu powierzyt Krajowemu Biuru
do Spraw Przeciwdzialania Narkomanii.
Wydatki Funduszu mogg byé ponoszone
wylacznie na realizacje dziatan wskazanych
w art. 88 ust. 4 ustawy, na podstawie ktdrych

okre$lono 5 programéw Ministra Zdrowia

dotyczacych  rozwigzywania  problemow

wynikajagcych  z hazardu oraz innych
uzaleznien behawioralnych. Programy te
obejmujg swoim zakresem: prowadzenie
badan naukowych, podejmowanie dziatan
stuzacych podnoszeniu jako$ci programéw
profilaktycznych i terapeutycznych, realizacje
projektéw profilaktycznych, informacyjno-
dziatan

edukacyjnych oraz  wspieranie

stuzacych rozwigzywaniu problemow
wynikajacych z uzaleznien od hazardu lub

innych uzaleznien behawioralnych.
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OPRACOWUIJAC NINIEISZY MATERIAL. EDUKACYINO-INFORMACY[NY KORZYSTALISMY Z NASTEPUJACYCH ZRODEL:

e WWW.ANONIMOWISIECIOHOLICY.ORG
o WWW.SA.ORG.PL
o WWW.UZALEZNIENIABEHAWIORALNE.PL

RAPORTY, 0 KTORYCH MOWA W OPRACOWANIU:

INSTYTUT PSYCHIATRII I NEUROLOGII, W LATACH 2013-2014, PROJEKT BADAWCZY PN. "CZYNNIKI ZWIAZANE Z
HAZARDEM, KOMPULSYWNYMI ZAKUPAMI ORAZ NADUZYWANIEM INTERNETU WSROD MEODZIEZY W WIEKU 12-19

LAT .

FUNDACJA CENTRUM BADANIA OPINII SPOLECZNE], W LATACH 2011-2012, PROJEKT BADAWCZY PN. ,,OSZACOWANIE

ROZPOWSZECHNIENIA ORAZ IDENTYFIKACJA CZYNNIKOW RYZYKA I CZYNNIKOW CHRONIACYCH: A) HAZARDU, W TYM

HAZARDU PROBLEMOWEGO /PATOLOGICZNEGO, B) INNYCH UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH”. CELEM PROJEKTU BYLO

OKRESLENIE ROZPOWSZECHNIANIA ROZNYCH FORM HAZARDU I INNYCH UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH W POPULAC]I
OGOLNOPOLSKIE] ORAZ ZIDENTYFIKOWANIE CZYNNIKOW CHRONIACYCH I CZYNNIKOW RYZYKA TYCH UZALEZNIEN.

BADANIE ZREALIZOWANE PRZEZ FUNDACJE CENTRUM BADANIA OPINII SPOLECZNE] W OKRESIE OD WRZESNIA 2014
DO KWIETNIA 2015. ,,0SZACOWANIE ROZPOWSZECHNIENIA WYBRANYCH UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH ORAZ

ANALIZA KORELAC]I POMIEDZY WYSTEPOWANIE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH A UZYWANIEM SUBSTANCII
PSYCHOAKTYWNYCH"

UNIWERSYTET WARSZAWSKI, INSTYTUT STUDIOW SPOLECZNYCH, W LATACH 2013-2014 REALIZOWAL PROJEKT
BADAWCZY PN. "PRZEPROWADZENIE BADAN NAUKOWYCH (JAKOSCIOWYCH I ILOSCIOWYCH) DOTYCZACYCH

ZAGROZENIA UZALEZNIENIAMI BEHAWIORALNYMI (OD INTERNETU, GIER INTERNETOWYCH, W TYM E-HAZARDU,

ZAKUPOW DOKONYWANYCH W _ SIECI) SKUZACYCH KONSTRUKCJI TESTU DO _OPISU STOPNIA ZAGROZENIA
UZALEZNIENIAMI ORAZ DEFINIC]I KIERUNKOW DZIALAN PROFILAKTYCZNYCH DO WDROZENIA PRZEZ PEDAGOGOW I
PSYCHOLOGOW SZKOLNYCH". CELEM PROJEKTU BYLO M.IN. OSZACOWANIE SKALI ZJAWISKA ZAGROZENIA E-
UZALEZNIENIAMI MLODZIEZY SZKOLNE] ORAZ OPRACOWANIE KWESTIONARIUSZA DO JEGO DIAGNOZY.

e  MAGDALENA ROWICKA ,UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — PROFILAKTYKA I TERAPIA”, KRAJOWE BIURO DO
SPRAW PRZECIWDZIALANIA NARKOMANII, WARSZAWA 2015

e  BOHDAN WORONOWICZ ,,UZALEZNIENIA. GENEZA, TERAPIA, POWROT DO ZDROWIA”, MEDIA RODZINA 2009

e N.OGINSKA-BULIK, UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — CZYM SA I SKAD SIE BIORA?, , SWIAT PROBLEMOW”, NR
2/2014

e  G.PLACHCINSKA, NIE TYLKO OD ALKOHOLU, , SWIAT PROBLEMOW”, NR 10(165)/2006.

e  POLSKIE DZIECI W INTERNECIE. ZAGROZENIA I BEZPIECZENSTWO NA TLE DANYCH DLA UE WSTEPNY RAPORT

ZBADAN EU KIDS ONLINE PRZEPROWADZONYCH WSROD DZIECI W WIEKU 9-16 LAT I ICH RODZICOW. LUCYNA
KIRWIL - SZKOt.A WYZSZA PSYCHOLOGII
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http://www.anonimowisiecioholicy.org/
http://www.sa.org.pl/
http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064326
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064326
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064326
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://file/C:/Users/Recepcja/Downloads/RAPORT%20CBOS%202015.pdf
http://file/C:/Users/Recepcja/Downloads/RAPORT%20CBOS%202015.pdf
http://file/C:/Users/Recepcja/Downloads/RAPORT%20CBOS%202015.pdf
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064290
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064290
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064290
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064290
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=5064290
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=4618289
http://www.swiatproblemow.pl/2014_02_1.html
http://www.saferinternet.pl/images/stories/pdf/raport_eu_kids_online_polska_28-10-2010.pdf
http://www.saferinternet.pl/images/stories/pdf/raport_eu_kids_online_polska_28-10-2010.pdf
http://www.saferinternet.pl/images/stories/pdf/raport_eu_kids_online_polska_28-10-2010.pdf

