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Kilka stow od autora...

Ebook “Maty Poradnik Internetoholika — Czyli Jak Wygra¢ Z Natogiem
Korzystania z Internetu” powstal na bazie moich osobistych do§wiadczen. Nie
bytem silnie uzalezniony od internetu, jednak rachunki telefoniczne wskazywaty
jednoznacznie na to, iz muszeg si¢ ogranicza¢. Mam nadziejg, ze sposoby walki
z natogiem opisane w tym ebooku skutecznie pomoga Tobie, tak jak wczesniej

pomogly i mnie.



Rzecz o0 nalogach

Nalogi towarzysza cztowiekowi prawdopodobnie od poczatkow jego
istnienia. Alkohol, narkotyki, tyton, hazard, obzarstwo znane byty juz tysiace lat
temu. Jednak wraz z szybkim rozwojem cywilizacji w ciagu ostatnich
dziesigcioleci lista nalogéw znacznie si¢ wydluzyla. ZaczgliSmy lubowaé
w rozrywkach ,,umystowych” jak telewizja, muzyka, gry komputerowe, a stare
znane natogi zostaly ,,wsparte” przez potezne koncerny czerpiace ogromne zyski

z ludzkich stabosci.

Jednym z pre¢znie rozwijajacych si¢ nalogéw, obejmujacym coraz wigcej
ludzi na kazdej potkuli, na kazdym kontynencie, w kazdym panstwie, miescie

jest naldg korzystania z internetu.

Internet, tak jak wigkszo$¢ rzeczy na tym $wiecie, sam w sobie nie jest zty.
Ba, jest prawdopodobnie jednym z najwspanialszych wynalazkow ludzkosci,

ktory niewatpliwie juz zrewolucjonizowat zycie nas wszystkich.

Dzigki niemu mozemy szybko komunikowa¢ si¢ z innymi, znalezé
interesujace nas informacje, wysta¢ elektroniczna pocztéwke, Sciagnac
uzyteczne oprogramowanie, zamowi¢ bilety lotnicze, zrobi¢ zakupy, postuchaé

radia, uzyska¢ poradg od specjalisty 1 wiele, wiele wigce;.



Niestety, wszystko co dobre ma swoje granice. Zasada jest prosta - we
wszystkim musisz zachowa¢ umiar. Jezeli tego nie zrobisz, przepadtes! Wpas¢
w natog, to jak wdepna¢ w bagno. Im dalej zabrnate$, tym cigzej si¢ z niego

wydostac.

Jezeli juz wpadte$ w natog, nie poddawaj si¢ jednak! Zawsze jest szansa na
odwrdt 1 mam nadziejg, ze ten ebook Ci w tym pomoze. Napisatem go, aby
pomoéc Ci zerwaé z natogowym korzystaniem z internetu, a wlasciwie z ktoras
z jego ,,ustug”. Aby skorzysta¢ z tego ebooka, nie musisz by¢ jednak od razu
natogowcem. Skorzysta z niego kazdy, kto chce bardziej zapanowac nad czasem

spedzanym w siecl.

Zawarte tu porady, po drobnych modyfikacjach, mozesz oczywiscie
wykorzysta¢ takze do walki ze swoimi innymi natogami. Wedlug mnie bowiem,

natog to kazdy szkodliwy nawyk, a takich nawykéw wielu z nas z pewnos$cia ma

kilka.



Czy jestem uzalezniony?

Kiedy stajesz si¢ natlogowcem? Czy musisz korzysta¢ z internetu codziennie,
co dwa dni, raz na tydzien? Czy istnieje jakas granica oddzielajaca

,,hormalnego” internaut¢ od internetoholika?

Wedlug mnie wiele zalezy od konkretnego cztowieka. To podobnie jak
z alkoholem. Jedna osoba wypije lampke¢ wina 1 na tym poprzestanie, inna

bedzie pi¢ az jej sig ,,urwie film”.

Siggajac po tego ebooka z pewnos$cia miate§ ku temu powdd. Mysle, ze
w mniejszym lub wigkszym stopniu masz Swiadomo$¢, ze stracite§ umiar
w korzystaniu z tego dobrodziejstwa XX-XXI wieku, jakim jest internet. Inaczej

nie tracilby$ czasu na czytanie tych stow.

Istnieje jedna gtowna przestanka, ktora alarmuje nas, ze straciliSmy umiar.

Jest nig nieodparta potrzeba korzystania z sieci.

Kazdy z nas, ja, Ty, sasiad z przeciwka, kolega z klasy, admin serwera,
inaczej wykorzystuje czas spedzony w necie. Dla jednych to praca, dla drugich
to surfowanie, §ciaganie roznorakich freebies, granie on-line czy tez rozmowy

na czatach lub programikach pokroju gadu gadu.



I wszystko w porzadku, pod warunkiem, ze potrafisz nad soba panowac.
Jezeli jednak musisz regularnie wchodzi¢ do sieci gdyz w przeciwnym wypadku
czujesz si¢ zle, jeste§ nerwowy, narasta w Tobie napiecie podobnie jak
u palacza, ktoremu skonczyta si¢ ostatnia fajka, jezeli nie potrafisz
przezwycigzy¢ tej e-potrzeby, nie potrafisz si¢ nie potaczy¢ z internetem, to

czytelny znak, ze jest Zle. Pajgcza sie¢ powoli przejeta nad Toba kontrolg.

Potrzebujesz wigcej dowodow? Spdjrz na rachunek telefoniczny...

W moim przypadku problemem bylo stracenie kontroli nad czasem
spedzonym w sieci. Oczywiscie wysoki rachunek telefoniczny byl tego
naturalng konsekwencja. Gdybym chociaz taczyt si¢ tylko po 18:00

i w weekendy. Ale nie, musiatem si¢ taczy¢ takze w ciagu dnia...

Kto tego nie zna: taczylem si¢ po to, aby tylko odebra¢ pocztg. Ale zaraz,......
przyszedt news o arcyciekawej nowo otwartej witrynie. Przeciez tego nie
przegapig. Tylko sprawdzg 1 juz sig¢ roztaczg.......o.......jest.......ale zaraz, takiego
programu dawno szukatem, $ciagam......przyszedl nowy emalil......pisza, ze
wyszedl nowy numer mojego ulubionego e-zina......tego tez $ciagam, no a jak!
Skorzystam z okazji 1 wysle kartk¢ znajomej, a przy okazji lookn¢ na
110 JOUU RS ups! Miato by¢ 6 minut a to juz pottorej

godziny! Nastgpnym razem bgdg si¢ kontrolowac! Na 100%!



Jesli masz stale tacze nie musisz si¢ martwi¢ o duze rachunki telefoniczne.
Zwro¢ jednak szczegolna uwage na to ile czasu spedzasz w sieci 1 co robisz?
Czy poszerzasz swoje horyzonty? Pomagasz sobie w nauce lub pracy, czy tez po
prostu ogladasz strony o tym i owym, $ciagasz tony plikéw, grasz on-line lub
uczestniczysz w niekonczacych si¢ pogawedkach? Odpowiedz uczciwie. Jesli

trudno Ci si¢ oderwac¢ od komputera to juz alarmujacy sygnat.

Symptomem wszystkich uzaleznien jest stres spowodowany brakiem dostgpu
do uzywki. Podobnie z nalogiem internetoholizmu. Brak dostgpu do internetu
powoduje zto$¢, irytacje, brak skupienia. By¢ moze probowate$ juz ograniczy¢
korzystanie z sieci, ale Ci si¢ nie udato? Uciekasz w sie¢ przed problemami,
ztym nastrojem? Ukrywasz to, ze korzystasz z internetu przed rodzina,

znajomymi bo wiesz, ze spedzasz w nim zbyt duzo czasu?

Mozesz powiedzie¢ cos podobnego o sobie? Czujesz, ze internet zaczyna
wladna¢ Twoim zyciem? Bez watpienia jeste§ uzalezniony. W dalszej cze$ci

ebooka znajdziesz receptg na zerwanie z tym e-natogiem.



Podejmij wyzwanie!

Zanim rozpoczniemy, jestem Ci winien ostrzezenie. Ten ebook nic dla Ciebie
nie zrobi. Nie wyrwie Ci¢ ze szpon sieci. Musisz to zrobi¢ sam! Tylko od Ciebie
zalezy, czy zerwiesz z natogiem, czy nie. Ja, ktokolwiek ani cokolwiek nic tu
nie zdziata, jezeli wilasnie Ty, z calych sil, nie zdecydujesz si¢ skonczyc

z jakimkolwiek ztym nawykiem.

Ale uwaga! Jesli nie jeste$ przekonany, ze chcesz wyj$¢ z natogu, lepiej nie
probuj. Brak przekonania 1 kilka nieudanych prob moga wpedzi¢ Cig w jeszcze
wigksze klopoty. Dlatego bardzo wazna sprawa jest uswiadomienie sobie

niszczycielskiej sity natogu 1 szczera che¢ zmiany.
Przyjmij odpowiedzialnos¢ za problem i za jego rozwiazanie.

Pierwsze, co musisz zrobi¢, to us§wiadomi¢ sobie, ze naduzywanie internetu
naprawde jest twoim problemem oraz ze sam jeste$ za to odpowiedzialny. To

twdj problem 1 Ty musisz si¢ z nim uporac.

Po drugie, przyjmij odpowiedzialno$¢ za jego rozwiagzanie. Jak juz
wspomnialem, tylko Ty mozesz zadecydowac o zerwaniu z natogiem. Inni moga

Ci w tym pomoc, ale tylko Ty mozesz si¢ zmienic.

Twaj osobisty remanent.
Aby lepiej oceni¢ swoja sytuacj¢ 1 uswiadomic sobie skutki nadmiernego
przesiadywania ,,w internecie” udziel szczerej odpowiedzi (najlepiej pisemnie)

na ponizsze pytania:
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1. Ile czasu spedzasz Srednio w internecie codziennie/ tygodniowo/

miesi¢cznie?

2. Jak moglbys ten czas lepiej wykorzystac? Moze warto wigcej spotykac si¢
ze znajomymi 1 rodzing, pozna¢ kogo$§ w rzeczywistosci a nie tylko

W internecie.

3. Z jakich ustug dostepnych w sieci korzystasz najczesciej: www,

pogawedek internetowych, $ciagania plikow czy jeszcze innych?

4. Czy tresci ktorych poszukujesz w sieci wzbogacaja twoja wiedzg,

umiej¢tnosci czy twoim celem jest tylko rozrywka?

5. Ile procent twojego czasu spedzonego w internecie dotyczy wylacznie

rozrywki? Jakiego typu jest ta rozrywka?

6. W jakim stopniu korzystasz ze $ciagnig¢tych programow i innego stuffu?
Moze Sciagnigcie wigkszosci z nich bylo tylko strata czasu 1 pienigdzy? Czy
przeznaczenie tej samej kwoty, ktora wydales za telefon w celu Sciagnigcia
20 MB aplikacji, na np.: zakup pisma komputerowego z CD, nie byloby

korzystniejsze?

7. Co moglbys kupi¢ za kwotg wydana na przeci¢tny miesigczny rachunek
telefoniczny za internet? Skaner, o ktorym od dawna myslisz, tuner TV,
nagrywarke, rower, roczna prenumerat¢ ulubionego czasopisma, bilety do

teatru, 70 litrow paliwa, 10 ksiazek czy moze 20 kg cukierkow? Czy wydajac
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te pieniadze na korzystanie z internetu otrzymale§ poréwnywalne korzysci,

czy moze byly to pieniadze wyrzucone w bloto?

8. Co tak naprawde jest przyczyna twojego nalogu? Moze masz problemy
osobiste, w szkole, pracy, domu? Czy ciagte czatowanie nie wynika z twoich

trudnosci w kontaktach z innymi ludzmi?

9. W jakim stopniu rodzina/osoby z twojego otoczenia wplywaja na twoj

nawyk? W jakim stopniu twdj nawyk utrudnia im zycie?

10. Jezeli uzywasz internetu w pracy czy wykonujesz swoje obowiazki?
A moze bawisz si¢ w sieci 1 cierpi na tym jakos Twojej pracy? Wiele firm
wprowadza oprogramowanie, ktére umozliwia $ledzenie poczynan
pracownikéw w sieci. W najlepszym przypadku, jesli Twoj szef odkryje
“internetowe” naduzycia moze wezwaé Cig¢ na pogadanke lub czeg$ciowo

zablokowa¢ internet. W najgorszym razie mozesz pozegnac si¢ z posada.

Takich pytan mozna mnozy¢ w nieskonczonos¢. Nie to jest jednak moim
celem, lecz wzbudzenie w Tobie niechgci do obecnego sposobu korzystania

Z siecl 1 umocnienia twojego pragnienia zmiany obecnej sytuacji na lepsze.

Gdy uzaleznimy si¢ od kogo$ lub czegos, zerwanie z tym wydaje si¢
niemozliwe, a nawet niepozadane. Dzieje sig tak, nawet, jesli nawyk ewidentnie
nas krepuje 1 wptywa w negatywny sposob na nasze zycie. Uwazamy, ze ominie

nas jaka$ przyjemnos¢, ze co$ stracimy. To jednak nie jest prawda.
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Moge poda¢ przyktad ze swojego zycia a by¢ moze 1 z twojego. Otdz juz
kilka razy wciagnal mnie serial tv (tudziez jeden z innych interesujacych
programow). Namigtnie go ogladatem, jednak okazato sig, ze koliduje z moimi
innymi obowiazkami. Mimo to ciagle staratem si¢ nie opusci¢ zadnego odcinka.
Nie mogltem sobie przeciez na to pozwoli¢. Az w koncu zdarzyto si¢ opuscitem
po raz pierwszy, potem po raz drugi 1 trzeci. Wkrotce u§wiadomitem sobie, ze
samoistnie stracilem zainteresowanie serialem 1 byto mi obojetne czy go ogladng

czy nie. Miatem inne, wazniejsze i cieckawsze rzeczy do roboty.

Najtrudniej zrobi¢ pierwszy krok. Potem bedzie juz tatwie;.
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Zobowiazanie i dzialanie!

Podjates juz wyzwanie. Nadeszta pora na podjecie zobowiazania. Wez kartke
papieru 1 u gory napisz swoj cel w walce z natogiem np. Zmniejszenie liczby

godzin korzystania z internetu z 60 do 20 miesigcznie.

Oczywiscie w przypadku uzaleznien zwiazanych z internetem, w gre chodzi
racze] zredukowanie iloSci czasu spedzanego w sieci do minimum, lub
wstrzymanie si¢ od niektorych form jego eksploatacji, od ktérych sig
uzalezniliSmy jak np: czatowanie, udziat w aukcjach internetowych, gry on-line,
surfowanie po niektorych stronach. Trudno bowiem sobie wyobrazi¢ catkowite
zaprzestanie korzystania z internetu, chyba ze tylko na pewien okres. Przyjmij

realistyczne zatozenia.

Nastepnie wypisz :

korzy$ci z osiagnigcia zalozonego celu (zerwania z nalogiem),

przewidywane przeszkody w jego osiagnigciu,

osoby, rzeczy 1 inne zasoby pomocne w dazeniu do celu,

plan dziatan ukierunkowanych na osiagnigcie celu

na koncu nie zapomnij si¢ podpisac. W koncu to twoj ,.kontrakt”..
Ponizej przyktad. Nie zawiera on wszystkich korzys$ci, przeszkod,

pomocnych dziatan itp. Ma on jedynie za zadanie pomdéc Ci w opracowaniu

twojej wlasnej kampanii walki z nalogiem.
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Maoj cel w walce z nalogiem:

Zmniejszenie liczby godzin korzystania z internetu z 60 do 20 miesigcznie

Data 0siagnigcia: .......cccceeveeerueennnne (jesli mozesz to ustal przewidywana datg)

KorzySci zerwania z nalogiem:

- zmniejszenie rachunku telefonicznego,

- wigcej czasu na inne rzeczy,

- wzrost wytrwato$ci w dazeniu do innych celow,

- zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci,

- zmniejszenie zuzycia pradu (o ile ten czas nie bgdzie spedzony przy komputerze),

- polepszenie wzroku

Przewidywane trudnosci w zerwaniu z nalogiem:

- staba wola,
- udziat w aukcjach internetowych,
- czesty kontakt z internetem w szkole, pracy,

- brak cierpliwosci/wytrwatosci

Co mi pomoze w walce z nalogiem:

- rodzina (wsparcie psychiczne),
- "impulsiaki" (programy - liczniki internetowe),
- wiedza o sposobach przezwycigzania innych natogow,

- ksiazki motywacyjne, o kierowaniu swoim zyciem.

Plan dzialan:

- cotygodniowe zmniejszanie liczby godzin spedzanych w sieci,
- ustalenie dni "wolnych od internetu",

- czytanie ksiazek motywacyjnych,

- narada z rodzina, jak moze Ci pomoc,

- zliczanie czasu i kosztow potaczenia z netem,

- codzienny trening fizyczny.
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Zastap zly nawyk dobrym nawykiem.

Wazna uwaga. Zycie nie znosi prozni. Od ztych nawykow (natogdéw) tak po
prostu si¢ nie odchodzi. Zastepuje si¢ je innymi pozytywnymi nawykami. Moze
to by¢ nawyk czytania ksiazek czy ¢wiczenia fizyczne. Zawsze jednak nowy
nawyk musi by¢ pozytywny 1 w zadnym wypadku nie moze prowadzié

do nowego natogu.

Pracujac nad dobrym nawykiem 1 nad eliminacja zlego, sprawisz, ze
pozytywny nawyk zastapi twoj natdog. Narkomani na przyktad wychodza
z narkotykowego uzaleznienia mieszkajac razem w domach dla ,,odwykowcow”

1 zastgpujac swoj naldg praca domowa i1 ¢wiczeniami.
Rozwiaz swoje problemy.

Musisz mie¢ rOwniez na wzgledzie to, 1z natogi sa zazwyczaj skutkiem
innych probleméw. Moze jeste§ niesSmialy, masz problemy w domu, szkole,
pracy lub jakie$ inne. Zastanow sig, czy nie uciekasz od nich wtasnie do
internetu. Jezeli tak jest, aby upora¢ si¢ z e-nalogiem, musisz uporac si¢ takze
z problemami, ktore Ci¢ w niego wpedzity. W przeciwnym wypadku zerwanie

z natogiem moze okazac¢ si¢ nietrwate.

Moze si¢ rowniez okazac, ze twoje klopoty jak i internetowe uzaleznienie sa
tak silne, ze nie bedziesz potrafit si¢ sam z nimi uporac. Jezeli czujesz iz to
przekracza twoje sity, zwrdé¢ si¢ o pomoc do specjalisty np. psychologa
(w wigkszo$ci miast jest co najmniej jedna darmowa poradnia, w ktorej mozna

skorzysta¢ z bezplatnej pomocy psychologa, seksuologa a nawet osoby
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duchownej, ktora rowniez najcze¢sciej jest psychologiem). Ten ebook ma by¢ dla
Ciebie pomoca w wyjsciu z e-natogu, nie jest jednak lekarstwem na wszystkie

problemy.

Przydatne techniki walki z nalogiem

Podejmujac zobowiazanie zdecydowate$ si¢ na zerwanie z natogowym
korzystaniem z internetu. Postawite$ wielki krok do przodu. Zeby jednak dojsé
do celu, czeka Cig jeszcze dluga droga ztozona z wielu matych kroczkéw na co

dzien.

Twoj nawyk bedzie si¢ upominal o swoje. Bedzie Ci¢ kusit i negcit na
wszelkie sposoby, aby$ z niego skorzystal. Badz jednak twardy! Ponizej
znajdziesz spis przydatnych technik walki z internetowym nalogiem (zlym

nawykiem):

1. Ustalite$ juz $rednia liczbe godzin spgdzanych miesigcznie w internecie.
Teraz zdecyduj rowniez do ilu zamierzasz zmniejszy¢ ich liczbg. Podziel to
przez 4 a wyjdzie planowana tygodniowa liczba godzin spgdzanych w sieci.

Trzymaj si¢ jej!
2. Zanim zalogujesz si¢ do sieci, ustal najpierw co zamierzasz zrobic 1 jakie
konkretnie witryny odwiedzi¢. Moze tylko chcesz §ciagnac poczte. Zapisz to

na kartce 1 przez caty czas polaczenia miej ja przed oczami.

3.Zerwanie z nalogiem wymaga wyrzeczen. Ustal z jakich uslug

internetowych zrezygnujesz. Moze nie begdziesz juz $ciagaé programow,
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filmikow 1 mp3. A moze koniec z czatami lub odwiedzinami witryn, na

ktorych spedzates wigkszos$¢ czasu?

4. Zrezygnuj z subskrypcji tych newsletterow i e-zinow, ktorymi 1 tak sig nie
interesujesz. Jezeli to konieczne, zrezygnuj ze wszystkich. Skroci to czas
potrzebny na S$ciagnigcie poczty a newslettery przestang neci¢ Cig

odwiedzinami on-line.

5. Odbieraj poczte tylko raz lub dwa razy na dzien. Nic sig nie stanie, jesli

nie odpowiesz na emaile w kilka minut po tym jak trafia do Twojej skrzynki.

6. Za kazdym razem, gdy si¢ taczysz, ustal gorny limit czasu, jaki zamierzasz
spedzi¢ w sieci. Ustal go co do minuty i pod zadnym pozorem nie wydtuza.
Najlepiej skoncz jak najwczesniej. Jesli masz z tym problemy, nastaw budzik

1 postaw go przy monitorze.

7. Skorzystaj z programéw zliczajacych czas 1 wydatki na potaczenie
z internetem. Gdy zobaczysz jak pieniadze przeciekaja Ci przez palce,

podziata to na Ciebie otrzezwiajaco jak kubet zimnej wody!

8. Planuj swoj czas 1 zawsze wypelnij kazdy dzien dzialaniem. Ludzie duzo
tatwiej popadaja w nalogi majac zbyt wiele wolnego czasu niz wtedy, gdy sa
zajeci. Bedac zajetym nie bedziesz miat czasu ani sily aby mysleé

o zwodniczych przyjemnosciach.

9. Unikaj rozmow, programow telewizyjnych i1 czytania pism zwiazanych z

internetem oraz wszystkim co przypomina Ci twoj e-naldég. Oczywiscie jesli
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to mozliwe, bo taka lektura moze to by¢ czgs$cia Twojej pracy.

10. Trzymaj si¢ z daleka od kawiarenek internetowych i innych darmowych

mozliwosci korzystania z sieci np. na uczelni czy w pracy.

11. Caly czas no$ przy sobie kartke z wypisanym Twoim celem w walce
z natogiem, korzys$ciami, stratami i zadaniami jakie zamierzasz podjac.
Za kazdym razem, gdy zaczynasz traci¢ silna wolg, przeczytaj ja tyle razy, az

chwila stabosci przejdzie.

12. Modl sig o wytrwanie w walce z natogiem. Pomodl si¢ w myslach takze
wtedy, gdy najdzie Ci¢ ochota na niepotrzebne skorzystanie z sieci. Nie

wglgbiajac si¢ w kwesti¢ wiary, modlitwa skieruje twoje mysli w inna strong.

13. Popro$ znajomych i wspotdomownikow, aby wspierali Cig w twoje]
batalii 0 osobista wolno$¢. Jak bedziesz taczy¢ si¢ z siecia, za kazdym razem

niech przypomna Ci o twoim zobowigzaniu.

14. Zaplanuj co kupisz za zaoszczedzone pieniadze. Na koniec miesigca
porownaj rachunek telefoniczny ze srednia jego wysokoscia z poprzednich

miesiecy. Roznice odl6z na zaplanowane zakupy.

15. Uzyj wyobrazni do walki z nalogiem. Jezeli np. jeste$ fanatykiem chatow,
wyobraz sobie siebie czatujacego. Popatrz na siebie z boku 1 wymaz kolory
z tego obrazu. Niech obraz stanie si¢ czarno-bialy. Nastgpnie oddal go od
siebie. Niech staje si¢ coraz mniejszy az w koncu zniknie. Przez to ¢wiczenie

ostabiasz swoje psychiczne powiazanie z czatowaniem.
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Potem z kolei wyobraz sobie jak idziesz na spotkanie z przyjaciotmi i jak
swietnie si¢ bawicie. Ten obraz z kolei powinien by¢ jak najbardziej
kolorowy, poczuj zapachy, dzwigki, poczuj jak cos dotykasz... Mozesz
rowniez wizualizowa¢ siebie wykonujacego dobry nawyk, ktéry chcesz
wyksztatci¢. To ¢wiczenie jest odwrotne do poprzedniego. Jego celem jest

wzmocnienie pozytywnych zachowan.

16. Spedzaj wigcej czasu w rzeczywistym $wiecie. Umawiaj si¢ ze
znajomymi, zapisz si¢ na jaki§ kurs, urzadzaj sobie przejazdzki rowerem,
spacery, kup sobie model samolotu do sklejania... zrob cokolwiek innego nie

zwiazanego z internetem 1 komputerami.

17. No$ przy sobie karteczki z Afirmacjami (pozytywnymi stwierdzeniami)
np.: ,Jestem opanowanym cztowiekiem. Zawsze kontroluje swdj czas
przebywania w sieci 1 z rozsadkiem korzystam z zasobow internetu.” Czytaj

je jak najczesciej, zwilaszcza, gdy dopadnie Cig chwila stabosci.

18. Ustal, w jakich sytuacjach jeste$ narazony na ,,uaktywnienie” si¢ ztych
nawykow. Moze uciekasz w naldg, gdy jestes zmartwiony, smutny,
zestresowany itp. Zastanow si¢ nad sposobami unikania takich sytuacji. Jak
napisatem w poprzednim rozdziale, ktopoty zyciowe sprzyjaja powstawaniu
a potem podsycaniu niepozadanych wzorcéw zachowan. Rozwiazujac swoje

problemy gasisz ptomien natogu.
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19. Podczas wojny z natogiem prawdopodobnie zdarza Ci si¢ porazki. Ani
Ty, ani nikt inny nie jest doskonaty. Uswiadom to sobie 1 nie rozczulaj si¢
nad soba ani nie obwiniaj, jesli stary nawyk da o sobie zna¢. Zamiast tego
przeanalizuj sytuacje. Moze za dlugo zwlekates w podjeciu jakiej§ techniki

obronnej. Pomysl, jak w przysztosci do tego nie dopuscic.

Nie poprzestaj na tych technikach. Wymysl swoje wlasne. Kto wie, moze
beda bardziej skuteczne? Kazdy z nas jest inny. M§j i twdj cel, spojrzenie na
problem moga si¢ od siebie rézni¢. Te same dziatania bgda wiec mie¢ inna
skuteczno$¢ w przypadku kilku osob. Wybierz te, ktore sa najlepsze dla Ciebie

1 stosuj je.

Zblizamy si¢ juz do konca ebooka. Pozostala jeszcze jedna sprawa, ktora

zapewne Ci¢ nurtuje Kiedy bedziesz wyleczony?

Niestety nie ma na to jednoznacznej odpowiedzi. Jesli tylko lekko
naduzywasz internetu juz jedno lub dwa z powyzszych dzialan moga
Ci skutecznie pomodc. Jezeli natomiast jeste§ zatwardzialym natogowcem,
Z pewnoscia potrwa to znacznie dluzej 1 bedzie znacznie trudniejsze. W kazdym
badz razie, jesli zerwiesz z nalogiem 1 tak bedziesz musiat si¢ kontrolowac,

bowiem ,,uzaleznionym” zostaje si¢ juz ,,na zawsze” ...

21



Powodzenia!

Na koniec zrobmy jeszcze podsumowanie wszystkich etapow wychodzenia

z nalogu:

1.Przyjmij odpowiedzialno$¢ za swdj naldg 1 za jego rozwiazanie. Tylko Ty

mozesz zdecydowac o zerwaniu z nalogiem.

2.Wzbudz w sobie nieche¢ do nalogu 1 nieodparte pragnienie jego
przezwycig¢zenia. Dokonaj osobistego remanentu. Co tracisz przez swoje zte

nawyki? Co zyskasz, gdy si¢ od nich uwolnisz?

3.0Opracuyj plan walki z nalogiem. Rozpoznaj mozliwe przeszkody 1 pomysl

nad sposobami ich unikania. Zte nawyki zastgpuj dobrymi nawykami.

4. Obserwuyj, jakie sposoby wychodzenia z natogu sprawdzaja si¢ w twoim

przypadku, a jakie nie. Stosuj te najlepsze.

5. Pamigtaj, ze po wyjsciu z natogu, nadal jeste§ natogowcem, ale
w ,uspieniu”. Trzymaj wszystko pod kontrola zeby historia si¢ nie

powtorzyla.
Mam nadzieje, ze ten ebook wspart Cig w walce ze swoimi stabo$ciami

1 ztymi nawykami, ze pomogt (lub dopiero pomoze) Ci w wyrwaniu si¢ z sieci

natogu 1 wypracowaniu pozytywnych nawykow.
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Droga ku lepszemu nigdy nie jest tatwa. Zwlaszcza, je§li musimy zmagac si¢

Z soba samym.

W natog tatwo wpas¢. Znacznie trudniej z niego si¢ wyzwoli¢. Jednak
nagroda dla wytrwatych jest wspaniala. To zycie bez nalogu, zycie
z przekonaniem o wilasnej wartosci 1 uczuciem zwycigstwa nad najtrudniejszym
przeciwnikiem samym soba. To uczucie, kiedy mozesz stana¢ przed lustrem i z

usmiechem na twarzy powiedzie¢ sobie ,,Udato mi si¢! Jestem wolny! I tego Ci

ZyCzZg.

A jesli wygrales walke o siebie, napisz do mnie. Moze zechcesz podzieli€ si¢

swoim sukcesem z innymi.

Powodzenia!

Konrad Dudek
kdudek26(@02.pl

www.akademiawiedzy.com
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Internet uzaleznia!

Z Wojmirem Strzatkowskim, psychologiem Osrodka Psychologiczno-
Pedagogicznego RAZEM w Gdyni (www.razem.pl ), rozmawia

Patrycja Kierzkowska.

Patrycja Kierzkowska: Na poczatek wyjasnijmy watpliwo$ci zwiazane z terminologia.
Jak fachowo nazywa si¢ uzaleznienie od internetu?

Wojmir Strzatkowski: Wciaz nie ma oficjalnie przyjetej nazwy okres$lajacej to uzaleznienie.
Spotka¢ mozna okre$lenia: Siecioholizm, Infoholizm, Internetoholizm, Uzaleznienie od

komputera, Zespot uzaleznienia od Internetu.

Pojecie infoholizmu moze wydawac si¢ zbyt szerokie (brzmi, jakby oznaczalo uzaleznienie
od informacji w ogoéle), a uzaleznienie od komputera jest zbyt malo precyzyjne. Coraz
czesciej, jednak do okreslenia uzaleznienia od Internetu stosuje si¢ skrot IAD — , Internet

Addiction Disorder”, czyli ,,Zespdt uzaleznienia od Internetu” (ZUI).

Czy wobec tego mozna dokonac szczegotowego podzialu uzaleznienia?

Znana badaczka tego problemu Kimberly Young proponuje nastgpujaca klasyfikacje osob
uzaleznionych od Internetu:

- erotomania internetowa - natlogowe poszukiwanie materialdw o tresci pornograficznej
1 nawigzywanie rozmow o tematyce seksualnej na tzw. chat-roomach,

- socjomania internetowa - uzaleznienie od kontaktéw z ludzmi przez Internet (zerwanie
kontaktéw bezposrednich),

- uzaleznienie od sieci - obsesja $ledzenia, tego, co dzieje si¢ w sieci,

- przeciagzenie informacyjne - goraczkowe przerzucanie informacji, udziat w kilku
listach/forach dyskusyjnych jednoczesnie (obnizenie sprawnosci psychicznej),

- uzaleznienie od komputera - przymus spedzania czasu przy wlaczonym komputerze.
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Opiszmy roznic¢ miedzy zdrowym czlowiekiem, ktory dlugo pracuje przy komputerze,

a uzaleznionym?

Podstawowa réznica miedzy tzw. zdrowym cztowiekiem, a czlowiekiem uzaleznionym, od
Internetu moze wynika¢ cho¢by z definicji samego uzaleznienia. Zespot uzaleznienia, zgodnie
z kryteriami zawartymi w 10 edycji Migdzynarodowej Klasyfikacji Chorob, Urazéw
1 Przyczyn Zgonéw (ICD 10), nalezy definiowac jako wystapienie przynajmniej trzech
z nastgpujacych objawow, w okresie przynajmniej jednego miesiaca lub w ciagu ostatniego

roku w kilkakrotnych okresach krétszych niz miesiac:

1. Bardzo silne pragnienie wtaczenia komputera 1 polaczenia si¢ z siecia.

2. Przezywanie dyskomfortu, gdy uniemozliwiony jest dostep do komputera.

3. Problemy z kontrola czasu spedzanego w Internecie.

4. Koncentracja i podporzadkowanie swojego trybu zycia na Internecie i wszystkim, co

Z nim si¢ wiaze.

5. Coraz wigksza potrzeba spedzania dluzszego czasu w sieci dla osiagnigcia pozadanego
poziomu satysfakcji.

6. Korzystanie z Internetu lub komputera, mimo wiedzy o szkodliwosci tej czynno$ci dla
zdrowia.

To oczywiscie definicja niejako przystosowana do potrzeb problemu, zbudowana na

podstawie definicji innych uzaleznien.

Jakie zna Pan najdrastyczniejsze skutki uzaleznienia od internetu?

Nic tak nie wstrzasa cztowiekiem, jak sytuacja, ktora mogtaby zdarzy¢ si¢ obok nas. Wydziat
Rodzinny Krakowskiego Sadu nakazal poddanie si¢ terapii rodzinnej uzaleznionej od
Internetu matce czworki dzieci. Sprawa dotyczyta trzydziestotrzyletniej mieszkanki Krakowa,
ktorej sad ograniczyt prawa rodzicielskie 1 z powodu uzaleznienia od komputera, a czworke
jej dzieci skierowat do placowki opiekunczej. Kobieta utrzymywata si¢ z alimentow, nie
ptacila rachunkéw, jedynie abonament internetowy. Po rozstaniu z partnerem kobieta wpadia
w depresjg, z ktorej - jak twierdzita - pomagali jej wyj$¢ internetowi znajomi. Informacje
o uzaleznieniu matki od komputera przekazat sadowi kurator. Takich przypadkow jednak jest
wiegcej. Kilka miesigcy wezesniej Sad w Jeleniej Gorze, skierowatl na leczenie kobiete z trojka

dzieci. Cala czwodrka byta uzalezniona od Internetu. Matka, jej dwaj nastoletni synowie
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i corka tak zatracili si¢ w ,,surfowaniu” w sieci, ze zapominali o realnym $wiecie. Dzieci
przestaly chodzi¢ do szkoly, nie zdaly do nastgpnej klasy, jedno trafilo do placowki
opiekunczo-wychowawczej. Kobieta zaniedbywata obowiazki domowe. Gdy zdesperowany
maz zaczal wylacza¢ prad w mieszkaniu, kobieta wniosta o rozwdd. Sad oddalit wniosek,
zlecajac leczenie matki i dzieci. Jak pisala w tym samym czasie Gazeta Wyborcza: wczesniej
pedagog szkolny wystapit do sadu o ograniczenie wladzy rodzicielskiej matki i ojca. Sad
Rejonowy z miejscowosci, w ktorej mieszka rodzina, wydat taka decyzje i nakazat umiesci¢

dzieci w placowkach opiekunczo-wychowawczych.

Jak wyglada leczenie?

Terapia zespotu uzaleznienia od Internetu przypomina programy leczenia uzaleznienia od
alkoholu czy hazardu. Elementem terapii jest takze przygotowanie drobiazgowego planu dnia,
a w nim $ciste okreslenie ram czasowych korzystania z Internetu, ale i innych codziennych

aktywnosci, jak 1 wypoczynku.

I to wszystko? Moze lepiej samemu si¢ wyleczy¢?
Wydaje sig, iz jest mozliwe wyleczenie si¢ samemu, aczkolwiek jest to bardzo trudne, ze
wzgledu na brak obiektywizmu, jaki wykazuja osoby uzaleznione w ocenianiu samych siebie

a takze na duze braki kontroli wlasnych zachowan.

Czy w przypadku tego uzaleznienia nie ma terapii indywidualnej — sam terapeuta
i pacjent?

Tak, jak w przypadku alkoholizmu, tworzone sa najcz¢sciej grupy wsparcia, ktore pomagaja
osobom uzaleznionym dowiedzie¢ sig, Ze nie tylko one maja problemy. Terapia indywidualna
nie zaprzecza terapii grupowej. Moga one istnie¢ obok siebie. Terapia indywidualna pomaga
dostosowa¢ do kazdego pacjenta indywidualne rozwiazanie problemu (np. uzgadnia si¢

z pacjentem indywidualny dla niego harmonogram dnia).

Kto moze leczy¢ uzaleznionych?
Leczy¢ wuzaleznionych od Internetu powinni psychoterapeuci - psychiatrzy albo
psychologowie. Sprawe utatwia zdecydowanie doswiadczenie i1 praktyka nabyta w leczeniu

innych uzaleznien.
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Czyli nie musi mie¢ doSwiadczenia w leczeniu uzaleznienia od Internetu?

W Polsce specjalisci leczacy uzaleznienie od Internetu to bardzo waska grupa. Na uczelniach
wyzszych nie ma zaje¢, ktore moglyby da¢ praktyczne umiejgtnosci leczenia infoholizmu.
Problem jest stosunkowo nowy. Grupy specjalistow musza same (badz tez na dodatkowych

kursach dla terapeutow) nauczy¢ si¢ leczy¢ to uzaleznienie.

Czy w ogole trzeba ich leczy¢? Nie wystarczy po prostu zabra¢ im komputer?

Zabranie komputera i nie danie nic w zamian spowoduje niestety frustracj¢ u osoby
uzaleznionej. Zaobserwujemy takze wzrost zachowan agresywnych, apati¢ 1 zmiany nastroju.
Osoba uzalezniona i tak znajdzie dostgp do komputera, cho¢by w kawiarence internetowe;j i
tam bedzie przesiadywac. Podobnie, jak nagle zabranie alkoholikowi dostgpu do wodki nie
daje dobrych efektow, tak i tutaj terapia szokowa nie jest wskazana. Chodzi o to, by to

uzalezniony sam czul potrzeb¢ zmiany. Dopiero wtedy mozna z nim pracowac.

Kim s3 uzaleznieni?

Uzalezni¢ od Internetu moga si¢ nawet matki kilkorga dzieci. Nie ma tu reguty. Chociaz ze
wzgledu na dostepnos¢ Internetu, najczesciej ofiarami uzaleznienia padaja dzieci 1 mtodziez
(70%). Na poczatku roku 2000 syndrom IAD wykryto u 20 milionéw 0sodb na caltym $wiecie.
Dzi$ beda to liczby kilkukrotnie wyzsze. Jesli chodzi o grupy zawodowe, to przedstawiciele
wolnych zawoddéw, uczniowie, czy studenci, a takze inwalidzi. Co, ciekawe, programisci

1 informatycy wedtug badan wydaja si¢ mniej podatni na uzaleznienie.

Wsp6lnym mianownikiem dla oséb podatnych na uzaleznienie od Internetu moze by¢ np.
samotnos¢ (chg¢ poznania kogo$ w Internecie) przy jednoczes$nie niskim poczuciu wartosci.
Wydaje si¢ jednak, ze uzaleznienie od Internetu bedzie ogarniaé coraz szersze kregi

spoteczne, a to, dlatego, iz sam Internet staje si¢ coraz powszechniejszy.
Ile kosztuje leczenie?

Wszystko zalezy od tego, czy jest to terapia indywidualna, czy grupowa. Koszt rowniez

zalezy od poziomu uzaleznienia a, co za tym idzie od dtugos$ci trwania terapii.
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Prosze¢ o przykladowy cennik. Jestem uzalezniona od chatow. Cale dnie siedz¢ w domu

i chatuje¢. Potrafi¢ tak 3 noce pod rzad.

Podstawowa konsultacje, od ktérych zawsze zaczynamy rozmowg z pacjentem, to koszt
30PLN za godzing. W ramach konsultacji przeprowadzany jest szczegoétowy wywiad
z pacjentem. Jesli zaistnieje potrzeba podjecia dalszych krokow, podejmuje si¢ diagnoze

1 zaczyna sig terapi¢. Jednakze w tym przypadku ustala si¢ stawke indywidualnie.

Czy NFZ finansuje leczenie?
NFZ niestety nie finansuje leczenia uzaleznienia od Internetu. Wynika to z faktu, iz
uzaleznienie to w dalszym ciagu nie jest oficjalnie uznane za jednostk¢ chorobowa.

Konsultacje 1 terapia w naszym osrodku sa ptatne.

Czy pacjenci moga pozniej normalnie korzysta¢ z komputera podlaczonego do
internetu?

Kazda terapia uzaleznien ma na celu przywrocenie jednostki spoteczenstwu. Pacjenci po
terapii sa szczeg6lnie narazeni na powro6t do uzaleznienia. Mimo wszystko musza si¢ bardziej
kontrolowa¢ oraz doktadnie planowac czas spedzony w sieci. Okreslaja $cisle ramy czasowe,

ktorych przestrzegaja.

Ilu ludzi jest chorych?

Podstawowy problem w okresleniu precyzyjnych danych liczbowych tego zjawiska wynika
z braku jasnej i1 przez wszystkich zaakceptowanej definicji zjawiska, jakim jest uzaleznienie
od internetu. Jesli chodzi o nasz kraj, to osrodek, ktory od kilkunastu juz lat zajmuje sig
réznego rodzaju uzaleznieniami od maszyn - Stoleczne Centrum Odwykowe - w roku 2001
zarejestrowato 112 natogowych Internautdéw, ktorzy sami zwrocili si¢ o profesjonalna pomoc.

Oddzielna grupe stanowity osoby z uzaleznione od samego komputera.

Co uzaleznia? Komunikatory, WWW, maile?
Jak twierdzi Kimberly Young, uzaleznienie od Internetu moze mie¢ wiele twarzy. Nie ma
jednego programu, ktoéry by uzalezniat. Praktycznie kazdy element oprogramowania

stuzacego do szeroko pojetej obstugi Internetu, gdy jest naduzywany, moze prowadzi¢ do
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zdiagnozowania uzaleznienia u uzytkownika. Jednakze wedlug badan naukowych
przegladanie stron WWW w mniejszym stopniu moze sta¢ si¢ przyczyna uzaleznienia, niz

uzywanie tzw. komunikatorow.

Ktore uzaleznienie jest ,,lepsze” - od Internetu, alkoholu czy nikotyny?

Nie mozna tutaj méwi¢ o tym, ktore jest gorsze, a ktore lepsze. Kazde uzaleznienie jest czyms$
niezgodnym z norma. Kazde uzaleznienie to co$, co przeszkadza nam zy¢ tak, jak bysSmy
chcieli. Mozemy tutaj co najwyzej poréwnac¢ skutki fizyczne. W przypadku infoholizmu
wydaja si¢ one by¢é mniej powazne, niz np. w przypadku alkoholizmu. Jednakze skutki
psychologiczne sa w kazdym uzaleznieniu bardzo powazne 1 prowadza jednostke do alienacji

spoteczne;.

Jak bedzie wygladal rozwoj uzaleznienia od internetu najblizszych latach?

Cigzko to przewidzie¢. Z uzaleznien tego typu mozemy wymieni¢ przymus korzystania
z SMSo6w (odbieranie 1 wysytanie). Prawdopodobnie poznamy jeszcze wiele uzaleznien,
o ktorych teraz nawet bySmy nie pomysleli. Nie chciatbym bawi¢ si¢ w futurystg, jednakze
sadzg, iz Zespot uzaleznienia od Internetu bedzie niestety coraz powszechniejszym

problemem. Tak, wigc osrodki terapeutyczne beda miaty nie lada zadanie do wykonania.

Wojmir Strzatkowski jest psychologiem O$rodka Psychologiczno-Pedagogicznego RAZEM
w Gdyni (www.razem.pl). Osrodek od kilku lat zajmuje si¢ problemem infoholizmu,
organizuje konferencje i akcje spoteczne zwiazane z tym tematem oraz prowadzi diagnoze i

terapi¢ w zakresie infoholizmu.

RAZEM nie jest jedynym osrodkiem, ktéry zajmuje si¢ leczeniem uzaleznienia od Internetu.
Uzalezniony powinien udac¢ si¢ do poradni psychologicznej lub poradni leczenia uzaleznien w
swoim miejscu zamieszkania. Tam uzyska pomoc — rozpoznanie problemu, skierowanie na
leczenie 1 adres najblizszej jednostki, ktora prowadzi terapi¢ (jesli nie prowadzi tego

jednostka do ktorej si¢ zglosilismy)
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Warto zajrze¢é:
Dla utatwienia skomplikowane adresy zostaly skrocone w skocz.pl:

http://skocz.pl/opoka

http://skocz.pl/uzal-it

http://skocz.pl/sieci

http://www.chip.pl/archiwum/article 14286.html

http://www.chip.pl/archiwum/article 36214.html

http://www.vagla.pl/felietony/felieton_063.htm

Magazyn INTERNET nr 07/ 2005

za zgoda autora

Ebook pochodzi ze strony wydawnictwa
Escape Magazine

http://www.escapemag.pl
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