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Studenci w sieci uzaleznienia

£ + W sieci uzaleznienia

Dziat: psychologia

Ile 0s6b polubito moje zdjecie? Czy nie pojawita sie
jakas nowa gra? Czy nie czeka na mnie nowe
zaproszenie? Wsrod studentow narasta problem
uzaleznienia od internetu. - To uzaleznienie, ktore w
skrajnym przypadku moze prowadzic nawet do
smierci — ostrzega Sylwia Deren, terapeutka z Kliniki
Terapii Uzaleznien Nadzieja.

Z najnowszych badan wynika, Ze negatywne nawyki ksztattujg sig
w gimnazjum i w szkole sredniej, jednak do prawdziwego
uzaleznienia bardzo czesto dochodzi w czasie studidw.

Za duzo, czyliile

Problem zaczyna sige dosc niewinnie. - Student coraz czesciej
zaniedbuje obowigzki, jest roztargniony, powali traci kontrole nad
swoim zachowaniem - mowi Sylwia Deren, terapeutka z Kliniki
Madzieja. Kiedy trzeba zaczac sie niepokoic? Terapeutka wyjasnia,
ze objawy mogg byc rézne. Na przyklad nerwowosc w sytuacjach,
gdy nie mamy pod reky urzgdzenia mobilnego, nie mozemy sledzic
biezgcych wydarzen czy wpisdw na portalach spotecznosciowych.
A jesli ktos codziennie spedza przed komputerem, w internecie lub
grajac, po 12-14 godzin, to problem jest juz powainy.
Charakterystyczne, ze nawet na tym etapie uzaleznieni od
internetu zwykle nie majg zadnej swiadomosci zagrozer.
Zaprzeczajg, ze dzieje sie z nimi cos ziego. Pod tym wzgledem ten
rodzaj uzaleznienia nie rézni sie na przykiad od alkoholizmu.

Strach przed wykluczeniem

W przypadku studentow jednym z czynnikow, ktory sprzyja
uzaleznieniu od internetu jest cbawa przed wykluczeniem z grupy.
Social media dajg iluzje przynaleznosci - statystyczny polski
uzytkownik Facebooka ma 200 "znajomych". Jak dziata tu
mechanizm uzaleznienia? - Bez przerwy zagladam na facebooka,
by sprawdzic, co tam sfychac. Przeciez znajomi moga sie na
przykiad umdwic. Niewazne, Ze ja i tak pewnie nie pdjde na to
spotkanie, bede tylko o nim wiedziec - wyjasnia Sylwia Deren. -
Facebook daje mfodym ludziom poczucie kontroli nad tym, co sie
dzieje, ale takze nad Zyciem innych, poprzez mozZliwosc ich
podglgdania. W pewnym momencie nawigzywanie |
podtrzymywanie prawdziwych relacji staje sie dla osoby
uzaleznione] zbyt trudne. Gdy przed komputerem spedza sie
znaczng czesc doby, na wszystko inne zaczyna po prostu
brakowac czasu. - Osoby uzaleznione i podatne na uzaleznienie
obawiajg sie, Ze cos ich ominie, jezeli sie wyloguig. A w
konsekwencyi Zycie czfowieka omija - podsumowuje terapeutka,
ktdra na co dzien pomaga m.in. mtodym ludziom uzaleznionym od
internetu.

Nie panujg nad soba

Miepochamowana potrzeba odpowiadania na otrzymane wiadomosci
podczas zajec akademickich bardzo czesto naraza studentdiw na
przykre konsekwencje. To typowy objaw uzaleinienia - gdy chec
sprawdzenia, co nowego w sieci, przychodzi nam nie tylko w
sytuacj, w ktorej faktycznie moglibysmy to zrobic, ale rowniez
podczas zajed, wykladdow, rozmowy, w toalecie czy nawet w
tozku. - Z czasem osoba uzaleZniona cafkowicie zaniedbuje
codzienne obowigzki. Internet zabiera juz nie tylko czas
przeznaczony na nauke, ale takZe relacje rodzinne, kontakty
towarzyskie, odZywianie czy sen - dodaje terapeutka Kliniki
Madzieja. Skutkiem moze by pogarszanie sig stanu zdrowia:
podatnosc na infekcje, suche oczy | pogorszenie widzenia, bale
plecow, szyi, gtowy | nadgarstkow, zaburzenia koncentracji,
nadpobudliwosé | bezsennosce.

Zalogowac sie i umrzec?

W skrajnym przypadku uzaleznienie od internetu moze prowadzic
nawet do smierci. Popularne gry sieciowe dziatajg w czasie
rzeczywistym, a sesje mogg trwac nawet kilkadziesigt godzin. - W
tym czasie osoba uzaleZniona nie je, nie myje sig, prawie nie spi |
nie odpoczywa. Jest caly czas pobudzona i zainteresowana
rozgrywkg. Skutki? To mozZe prowadzic do wyciericzenia
organizmu. Znane sq przypadki oséb uzaleznionych, ktdre zmarfy
Z wycZerpania - wyJasnia Sylwia Deren. Uzaleznienie od internetu,
podobnie jak wszystkie pozostate, dotyka takzze bliskich osoby
uzaleZnionej, ktdra zaniedbuje swoje obowigzki | wycofuje sie z
relacji. Jej zachowania, na przykiad agresywne lub depresyjne,
dziatajg destrukcyjnie takie na otoczenie. - Leczymy rdZne
uzaleznienia, w tym takZe od lekdw, hazardu, alkoholu, pracy czy
zakupdw - mowi terapeutka Kliniki Nadzieja.

- Stosujemy autorsky terapie, ktdrej elementem zawsze jest
wsparcie dla bliskich osoby uzalezZnione] | odbudowa wigzi
rodzinnych. Dzieki temu osoba uzalezniona od internetu czy
komputera ma szanse zobaczyc, Ze relacje z prawdziwymi ludzmi
dajg wigce] niz wirtualna atrapa zycia.
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MNajczesciej czytane
artykudy w ciagu
ostatniego miesigca

Kawa chroni trzustke przed
alkoholem

MNaukowcy juz od pewnego czasu
wiedzg, ze kawa chroni trzustke
przed szlodlivwym wphywem
alkoholu, ale dopiero teraz
badaczom brytyiskim udato sie
rozszyfrowad, jaki mechanizm za
to odpowiada.
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Poradnik studenta - co jesc
aby odiywiac sie zdrowo nie
wydajac wiecej od innych

Miby-sniadanie, od czasu do
czasu obiad w barze mlecznym,
duza ilosc pustych kalorii w
postaci przekgsek spozywanych
wieczarami — tak przewaznie
wyglgda dzienne menu studenta.
Foradzenie sobie ze szkolnymi
obowigzkami oraz finansowymi
wyZwaniami nie jest tatwe.
Podpowiadamy, co i jak jesc,
Zeby Zywic sie zdrowo nie
wydajgc wiece] od innvch.

Odpowiednia ilosC snu wazna
dla organizmu

Sondaz CBOS wykazat, Ze
potowa Polakow minimum raz w
tygodniu £pi kroce] miz szesc
godzin na dobe, a dla 9 proc.
jest to reguls. Lekarze
ostrzegaja, #e tak mata ilosc snu
moze prowadzic do powaznych
problemadw zdrowotnych, w tym
takze udaru mozgu.
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Glukometry a badania

laboratoryjne poziomu
glukozy we krwi

Badanie glukozy we krwi metodg
laboratorying stuzy rozpoznaniu
cukrzycoy | okresowe] jej
keontroli. Wyniki uzyskane w
|aboratorium rdznig sie znacznie
od wskazan glukometraw.

Tracisz wlosy? Zmien diete

ty=ienie plackowate to problem,
ktdry dotylka coraz wiece] osab,
przede wszystikim ludzi miodych
miedzy 20. a 40 rokiem Zycia. W
wielu przyvpadkach prayvczyng
problemu s schorzenia uktadu
immunalogicznego. Pomocna
moze okazac sig tutaj zmiana
diety.

Artykuly polecane
przez redakcje

W .
Dieta jak lekarstwo

ledzenie w pospiechu,
brak ruchu, stres - tak
mozna
scharalkteryzowac styl
#ycia wielu z nas.
Miestety odbija =sie to na
naszym zdrowiu., Coraz
wiece] Polakow zmaga
zie z tak zwanymi
chorobami
dietozaleznymi.
Skutecznie zapobiegad
tego typu
dolegliwo=ciom mozemy
Zmieniajac nawyki
Zywieniowe, W CZym
COraz CZescie]
pomagajg dietetyoy.

Ma poprawe nastroju
- ultradZwieki

Wedlug czasopismao
"Brain Stimulation”
wibracje w madzgu
spowodowanes
stymulacig
ultradzwigkami
polepszalg
samopoczUcie
psychiczne cziowieka
bez zauwazalnvch
efektow ubocznych.

Pieczywo moZe byc
zdrowe?

Claczego
paticilogramowy
bochenek chleba w
supermarkecie moze
keosztowac 2 zi, podczas
gdy w dobre] piekarni
za podobny trzeba
zaptacic co najmnie] 5-6
ztotych? Czy pieczywo
moze byé w ogale
zdrowe? Na to pytanie
odpowiedziat Vincent
Gauthier, wlasciciel
piekarni | kawiarni.




