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Czy grozi nam epidemia siecioholizmu?

Wedtug ostatnich badan opinii publicznej, Polacy stajg sig narodem internautdw. W 2010 roku korzystanie 2 sieci deklarowato
51%; rodakow. Dzis odsetek ten wynosi ponad 602%. Co wiacej, blisko 7026 ankietowanych przyznato, 2e z Internetu korzysta
codziennie. To jeszcze nicniepokojjcego - dostap do sieci jest =zesto elementem pracy Lub rutyny. Eksperci ds. leczenia
uzaleZnien ostrzegajg jednak, 2e problem natogowego korzystania Internetu moze dotykac nawet 142; populacji kraju, czyli
ok. 400 tys. os6b.

Przyczyny i objawy

Dlaczego stajemy sie podatni na nowy rodzaj uzaleznienia? Zdaniem Karoliny Stankiewicz, ekspertki ds. bezpieczenstwa dzieci
i rodziny, prayczyna thwi w tatvoym dostepie do taniejacych ustug internetowsych, — Operatorzy sieci komadrkowich zachecajg
kaleinymi promaciami [ aferfami, kidre ulabwiafg korzystanie z infernetu w dowolnym czasie | sytuacii, Mie hez znaczenia jest rawniez
rosngea popularnose urzgdzen mobitnich — moéwi Karolina Stankiewicz.

Istotng role odgrywa tez caynnik psychologiczny Sied staje sie zradiem zainteresowan, wiedzy i rozrewki. £ czasem przebywanie
w Iinternecie przestaje dawacd satysfakcje, jezeli odbywa sie rzadko i w dtuzszych odstepach.Pojawia sie mechanizm znany z
inmych typdw natogdw:, Potrzebne s3 coraz wieksze dawki konkretrych bodicdw, by pozbyd sie wrazenia dyskomfortu. Ponadto
Internet aferuje poczucie bezpieczeristwa, pozorng anonimowosd | tatwy ucieczke od codziennosci, a co najistotniejsze -
ztudzenie uczestnictua wowaznych wydarzeniachi osiggania sukcesdw,

Swiadomosd sieciohalizmu, czyli zespotu uzaleznienia od Internety, jest w Polsce weiaz nieveystarczajaca. Rodziny oséb
dotknigtych tym problemem, rzadko mogg rozpoznad objawy, nim bedzie za pdino, Jak w takim razie diagnozowad chorobe?
Specjalisci wyrdéznili kilka gtéwnych symptomow:

- silng potrzebe korzystania z sieci,

- pogorszenie samopoczucia prey probach ograniczenia korzystania z Internetuy,

—wydtuzanie czasu spedzonego w siedi,

- zaniedbwivanie innych czynnosci | zainteresowar,

- kontynuacja takich zachowan, mimo Swiadomosci problemu,

- Ospby dotkniete siecioholizmem skupiajg sfe gidwnle na sprzecie umaziiwialacym surfowanie Zaniedbufg radzing znajomych, prace,
cZl szkofe, Wkrdice podupadais na adrowiu, pojawialg sie trudnoscl w komunikacii bwrazaniu emocii — ttumaczy Sylwia Deren 2
kliniki terapii uzaleznien Nadzieja. — Wiedy mamy do czinienia z zaawansawanym efapem uzaleznienia.

Pojawia sie pytanie, Jak radzic sobie z uzaleznieniem? Dla osob, u ktdrych objawy sg bardzo silne, a zmiany osobowosci
znaczne, jedymym wyjsciem jest pomod profesjonalnego terapeuty, Wigze sie to z dtugim leczeniem psychologiczmym,
staraniami o odbudowe relacji z bliskimi. Prosciej jest kontrolowad czas spadzany w siedi przez osoby w mbtodym wieky |
doroste, ktare wykazujg symptomy uzaleznienia, To wazne z punktu widzenia profilaktyki i zgodne z zasady - lepiej zapobiegad,
niz leczyc,

Profilaktyka przez kontrole

Jedng z metod takiej kontroli jest stosowanie specjalmych programow monitorujgoych na smartfony | komputery osobiste,
Wedbug szacunkdw firmy Spy Shop, spreedaz tego typu narzedzi wzrosta w ub, roku az o0 96 % w stosunku do lat poprzednich,
Eksperci przekonujg, ze takie aplikacje 53 bardzo pomocne we wiZesnym roZpoznaniu uzaleznienia i skuteczne w zapobieganiu
jegqo dalszemu rozwojowi — Previdadows nigkidre aplikacie monftarufgee ha smarffona informuia o aldyanoscl uZikowniw w
Infernecie i rodzaju preegigdanich fresci — mowi Karolina Stankiewicz. — W fen spasddh mozna razpaznad, czy manffarowana osoba
sutfowada po sfeci wczasie szkoly lub pracy,

specjalistka podkresla, ze takie rozwigzanie preynosi pozytywne efektyw preypadku dzieci | osob mitodych, lezeli jednak
problem siecioholizmu zaczyna dotykad dorostego - lepiej zastosowad monitoring komputera. — Wabu przypadiach programy
=@ praktvcznie nfemoziine do wirknicla preez uzidkowniia, a raparty z akfivwnascl prevchadzg na specfalnie zdefinfowany adres e-maif
asaby konfroluigeef — dodaje Karolina Stankiewicz. — Aplitacie ng komputer zapisujg wszystkie nacishiecia Kawiszy, generowane
zrzuty ekrand, oraz infarmacie o radzaju afwieranich programaw — funkcia bardzo przidatng, gdy mamy do czynienia z asobg
wzalezniong ad qier



