CYBER UZALEZNIENIE

Zycie przecietnego czlowieka przemija w zawrotnym tempie. Coraz czeSciej nie
mamy chwili, ktorg moglibySmy poswieci¢ na ,nic nie robienie”, na odpoczynek, czy
wspolne spedzanie czasu. Internet i nowe technologie przenikaja nasze codzienne dziatania.
Cyberprzestrzen oferuje coraz wiecej atrakcyjnych aplikacji dopasowanych do naszych
potrzeb. Coraz czg$ciej mamy do czynienia z ludzmi, ktorzy dajag si¢ bez reszty pochtonaé
cyberprzestrzeni. Ten problem dotyczy sporej liczby dorostych ludzi, lecz réwniez naszych
dzieci. Tego rodzaju sklonno$¢ moze doprowadzi¢ do cyberuzaleznienia. Niestety coraz
czesciej styszymy o agresywnych zachowaniach dzieci i mtodziezy w zwigzku z uzywaniem,
naduzywaniem, badz ograniczeniem dost¢pu do sieci. Cyberuzaleznienie to wspdlna nazwa
na okreslenie probleméw zwigzanych z nadmiernym korzystaniem z Internetu. Zjawisko
cyberuzaleznienia uznawane jest zarealne zagrozenie, ktore moze wyrzadzi¢ szkody
w psychice i wywota¢ powazne problemy w wielu dziedzinach Zycia.

Oto krotki przeglad charakterystycznych oznak patologicznego korzystania z Internetu, oznak

ktoére moga wskazywac na Cyberuzaleznienie:

» Nadmierne skupianie uwagi na czynnosciach wykonywanych online. Cyberprzestrzen
staje si¢ osig jego egzystencji nie bez uszczerbku dla innych sfer zycia, ktore sg
zaniedbywane lub zepchnigte na margines.

» Objawy odstawienne pojawiajace si¢ w zwigzku z proba ograniczenia lub zaprzestania
korzystania z Internetu. Drazliwo$¢ lub wahania nastroju daja o sobie znac
W nastepstwie ograniczenia czestotliwosci i czasu spedzanego w Internecie.

» Sesja dluzsza niz zwykle. Internauta nie moze si¢ oderwac: trudno mu przestrzegac
ram czasowych, jakie sobie wyznaczyl, skutkiem czego spedza w sieci wigcej czasu
niz pierwotnie zaktadat.

Negatywne konsekwencje naduzywania Internetu:

! Trudnosci w funkcjonowaniu w szkole lub w miejscu pracy. Internauta coraz bardziej
angazuje si¢ w swoja dziatalno$¢ w sieci istopniowo odcina si¢ od innych czynnos$ci
zwigzanych z zyciem codziennym. Ztego powodu moze opuszcza¢ zajecia szkolne
albo spo6zniac si¢ do pracy.

! Konsekwencje dla stosunkéw miedzyludzkich. Gdy internauta nadmiernie oddaje si¢
aktywnos$ci w sieci, cierpig na tym jego relacje z innymi ludzmi. Przedktadanie przestrzeni
wirtualnej nad inne czynnosci dnia codziennego moze doprowadzi¢ do zaprzepaszczenia

istniejacych relacji lub utraty istotnych wigzi z innymi ludZzmi.



I Kontynuowanie korzystania z Internetu, mimo $wiadomosci, ze jest to zrodtem
problemu. Internauta jest $wiadomy probleméw wynikajacych z nadmiernego uzywania
Internetu, ale nie moze si¢ powstrzymac od wirtualnych rozrywek.

! Uciekanie si¢ do ktamstwa, aby ukry¢ prawde o nawykach uzytkowania Internetu.
Internauta chce ukryé swoj problem, dlatego moze klamaé natemat rzeczywistego czasu
spedzanego online lub rodzaju uzywanej aplikacji. Moze on réwniez odczuwaé wstyd i mie¢

poczucie winy, gdyz W glebi ducha uwaza swoje postgpowanie za nieodpowiednie.
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Warto poszukaé pomocy. Jesli Twoje dziecko jest uzaleznione od Internetu zglo$ si¢ do

specjalistow w szkole lub do Poradni Psychologiczo-Pedagogicznej. Wiedz, Ze nie jeste§ sam.
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