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to zaburzenia kontroli impulséw, ktére wiqzq sig
z obsesyjnym uzywaniem urzqgdzen mobilnych,
(tj. telefonu komérkowego, smartfonu, kompu-
tera, tabletu), Internetu lub gier wideo, pomimo
negatywnych konsekwencji dla korzystajgcego
z tych technologii. Czynnosci te zaczynajg
dominowaé nad innymi aktywnosciami w zyciu
cztowieka. Wigze sie to z uposledzeniem kontro-
li poczuciem przymusu i kontynuowaniem
zachowania, pomimo jego szkodliwych na-
stepstw. Zazwyczaj powigzane jest to z wystqg-
pieniem negatywnych konsekwenciji zdrowot-

@h oraz spotecznych.
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_ Podporzgdkowanie codziennego funkcjono-
wania potrzebie korzystania z technologii,
zaktécenie dotychczasowych priorytetow,
utrata zainteresowan.

( Utrata granicy pomigdzy Swiatem wirtual-
nym a rzeczywistym.

( Brak kontroli nad wtasnym zachowaniem.
(_ Unikanie relacji migdzyludzkich.
(_ Zanikanie wigzi emocjonalnych.

( Problemy zdrowotne, przebodzcowanie
i zmeczenie, problemy z pamieciq i koncen-
tracjaq.

( Zaburzenie zaspokajania wtasnych potrzeb
fizjologicznych (snu, jedzenia), czasami skraj-
ne wycienczenie.
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Przemeczenie, niewyspanie, pogorszenie
stanu zdrowia, zaniedbywanie obowigzkow.

Brak koncentracji bqdz jej zanizony poziom,
spadek efektywnosci pracy.

Cyberstres, syndrom FOMO (przerazliwy
strach przed tym, ze ominie nas jaka$ wazna
informacja).

Cyberprzemoc i seksting.
Wycofanie sig z kontaktéw, pogorszenie rela-
cji z bliskimi.

Poczucie osamotnienia.

L Wchodzenie w konflikty z rodzing i bliskimi.

Test diagnozujgey
uzaleznienie od Internetu

Pozytywna odpowiedz na 5 sposrod 8 poniz-
szych pytan wskazuje, ze mozesz by¢ uzaleznio-
ny:

(

Czy czujesz sie zaabsorbowany Internetem
do tego stopnia, ze ciggle rozmyslasz o odby-
tych sesjach Internetowych i/lub nie mozesz
doczekac sig kolejnych sesji?

Czy odczuwasz potrzebe zwigkszenia ilosci
czasu spedzanego w sieci, aby uzyskac€ wigk-
sze zadowolenie (mieé wiecej satysfakciji)?

Czy podejmowates wielokrotnie nieudane

proby kontrolowania, ograniczania lub
zaprzestania korzystania z Internetu?

Czy odczuwate$§ wewnetrzny niepokoj, miates
nastréj depresyjny albo byte§ rozdrazniony
woéwczas, kiedy prébowates ograniczac lub
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przerwac korzystanie z Internetu?

O Czy zdarzato Ci sie spedza¢ w sieci wigcej
Czasu nhiz pierwotnie planowates?

O Czy kiedykolwiek ryzykowate$ utratq bliskiej
osoby, waznych relacji z innymi ludzmi, pracy,
nauki albo kariery zawodowej w zwiqgzku ze
spedzaniem zbyt duzejiloéci czasu w Interne-
cie?

O Czy kiedykolwiek oktamate§ swoich bliskich,
terapeutéw albo kogo$ innego w celu ukrycia
swojego  nadmiernego  zainteresowania
Internetem?

O Czy uzywasz Internetu w celu ucieczki od pro-
blemow, albo w celu unikniecia nieprzyjem-
nych uczué¢ (np. poczucia bezradnosci,

poczucia winy, niepokoju lub depresji)?

[ s ) E

Z najnowszych danych przygotowanych
i przedstawionych przez Data Reportal — Global
Digital Insights wynika, ze 84,5 proc. Polakéw
migdzy 16 a 64 rokiem zycia korzysta z Internetu
(prcuwie 32 min Polakéw), a 68,5% posiada
aktywne konta na portalach spotecznoscio-
wych. Polacy przecietnie korzystajqg z Internetu
ok. siedem godzin dziennie, z czego petne dwie
godziny uzywajqg social mediéw, ponad godzi-
ne dziennie czytajg wiadomosci internetowe
oraz stuchajq muzyki. Tylko w ciggu ostatniego
roku polskich uzytkownikéw Internetu przybyto
01,3 min (wzrost rok do roku o 4,4%), a korzysta-
jacych z portali spotecznoSciowych o 2,5 min
0s6b (wzrost rok do roku 010,5%).




