Lelki egészség:

Internet fliggoség

A mai gyerekek billentylizettel a keziikben nének fel. A kamasz gyerekek napokon keresztiil
csak a géppel jatszanak, a kisiskoldsok délutanokon &t chatelnek, de mar az 6vodasok is teljes
természetességgel nyomkodjak a billentylizetet és az érintéképernydket.

Viszont nem nevezhetlink mindenkit internet fliggdnek, azért mert internetezik, ahogy azt sem
nevezziik alkoholistanak, aki idénként megiszik mondjuk egy pohér bort. A mai vildgban a
gyermekeinknek (és nekiink is) kifejezetten sziikségiik van mindennapi életiikh6z bizonyos
szintli technikai és informatikai tuddsra. Az internet egy Oridsi lehetdség, mely képes kinyitni
a vilagot, informacidt, segitséget nyujt. Viszont tilzott hasznadlatdnak vannak veszélyei, az
internet fiiggdség valods probléma.

Mi az internetfiigg6ség

A kényszeres, egész ¢letmodot atalakito, kontrollvesztett internetezés a fliggdségek kozott 1)
szindroménak szdmit. A dependencidk koziil a nem-kémiai fiiggdségek (alkohol, drog stb.)
tehat a viselkedési addikciok kozé tartozik. Az internetfliggdség sokrétli jelenség: egyesek
céltalanul szorfoznek a neten, masok kozosségi portalokon "élik az életiiket”, megint masok
internetes jatékoktol valnak fiiggdve. Az internetfliggdség tulzott internet hasznélatot jelent,
mely akadalyozza a napi €életvitelt. Az internetfliggdk egész életmodja atalakul, s bar vitatott a
szakirodalomban ennek a fiiggdségnek a definicioja, az nevezhetd internetfiiggdnek, aki a
munkdjan, hivatasan kiviil vagy valamilyen mas, elkeriilhetetlen okot leszamitva, a
sziikségesnél joval tobb 1d6t — bizonyos definiciok szerint hat Orandl tobbet — tolt el
internetezéssel. Az érintettek sajat  elhatdrozasukbol képtelenek csokkenteni az
internethasznalatot, amitél ha megfosztjak Oket, szinte elvonasi tiineteik lesznek: idegessé,
nyugtalanna, ingerlékennyé¢ valnak.

Elofordulasa

Az internetfliggdség elterjedtségérdl nincsenek megbizhato statisztikak, hiszen az érintettek
nem mindig keriilnek kapcsolatba szakérté orvosokkal, pszichologusokkal.



A Kkozosségi portalokon tul sok id6t toltd személyek csak egy részét teszik ki ennek a
csoportnak. El6fordul, hogy nem az érintett személy, hanem a rokonok vagy hatésagok hivjak
fel az orvosok figyelmét egy-egy esetre. A szamitégépes jatékoktol fliggdvé valok a
munkahelyiiket veszithetik el, napi életviteliik is teljesen felborul, idejik nagy részét a
szamitogép elott toltik, tanulmanyi eredményilik romlik. Az internetfiiggdk életvitele, napi
¢letritmusa is felborul. Az internetfiiggdk részaranyat az internetezé fiatalok teljes koréhez
szoktak altaldban viszonyitani, az adatok 8-10 szazalék koriil mozognak, de a statisztikak
rendkiviil bizonytalanok, hiszen a viszonyitasi alap és a diagnozis is vitatott.

Kialakulasa

Kialakuldsaban elsddleges szerepet jatszanak az internet sajatossagai: A web lehetévé teszi a
legkiilonb6zdbb informaciokhoz valo konnyi és gyors hozzaférést, az elektronikus levelezést,
virtualis kozosségek kialakulasat, €s az emberi kapcsolatok egy 0j tipusanak 1étrejottét, mely a
foldrajzi, kulturalis és nyelvbeli kiilonbségek athidalasaval sajatos szubkultarat hatdroz meg.
A szamitogép képernydje eldtt il internet-felhasznalok részérdl hamar megnyilvanult
egyféle érzelmi kotdédés az tgynevezett online tevékenységek, kozosségek €s az ijonnan
kialakult sajatos ismeretségek, baratsdgok irdnyaban. Az internet lehetévé teszi a
kapcsolatteremtést, kommunikaciot, jatékot a tobbi internet-felhasznaloval, oly modon, hogy
nem sziikséges az egyénnek felfednie valddi azonossagat. Sok internetezd egyféle alarcot
alakit ki maganak, és ezzel az 1j, kedve szerint beallitott identitassal vesz részt a halozat
"¢letében". A kialakuld "arc nélkiili kozosségek" sajatos intimitast hordoznak, sajat
"jatékszabalyok" alakulnak ki. Lehetdséget nyljtanak a valdsagbol valo kilépésre, és egy
virtudlis kdzeg nyujtotta 0 lehetdségek atélésére.

Az internetfliggdség fokozatosan alakul ki. Elészor rovidebb ideig, majd egyre hosszabban
foglalkoznak a nettel az érintettek. Végiil a fliggdség allapotaban az egyén szédmara
"megsziinikk a szamitogépen kiviili vilag". Az ilyen emberek sokszor magényosak,
depressziora hajlamosak.

Diagnozisa

Az internetfliggdség diagndzisardl vita folyik a szakirodalomban, altalaban akkor allapitjak
meg ezt a szindromat, ha az ¢letvitele teljesen atalakul a paciensnek. Kényszeresen ¢és
kontrollvesztett allapotban interneteznek ilyenkor az érintettek, altalaban napi hat Oranal
tobbet toltenek gy a szamitdégép elott, hogy ez a tevékenységilk nem fligg Ossze a
munkajukkal vagy mas okvetleniil sziikséges tevékenységgel. Hozzatartozik ehhez az is, hogy
az internethaszndlat csokkentésére sajat elhatdrozasukbol nem képesek.

Tiinetei

Az alabbiak koziil legalabb négy, vagy tobb igaz 4llitas utan lehet gyanakodni, hogy az egyén
internetfliggd:

e nem tud masra gondolni, mint az internetre, mikor nincs gépkozelben,
e nem tudja kontrollalni az internet eldtt t61tott 1dot,

e ingeriilt, és tiirelmetlen, mikor nincs gépnél,

o nem mond igazat, ha arrél kérdezik, hogy mennyit internetezett,

e gyermek esetén a tanulményi eredmény romlik,



o barati kapcsolatok megvaltoznak, kevesebb lesz a régi barat, megszlinnek az eddig
megszokott szocidlis tevékenységek (edzés, taldlkozasok a baratokkal),
o avirtudlis vildg eldnyben részesitése a valosaghoz képest.

A szamitogépes jatékoktol fiiggdek a kezdeti fokozatos belelendiilés utdn egyszer csak azt
veszik észre, hogy nem fekiidtek le aludni, mert atjatszottak az éjszakat. Masnap nem tudnak
tanulni, dolgozni. Kimaradnak a munkahelylikrdl, az iskolabol, felsdoktatasi intézménybdl.
Maisok egyszerlien elfelejtenek enni: példaul az édesanyjuk viszi nekik az ételt, mert 6k nem
tudnak elszakadni a géptdl.

Kezelése

Gyogyszeres kezelés nincs az internetfiiggéségre, kognitiv viselkedésterapia segithet
leginkabb — tehat szakemberhez kell fordulni. A "leszokas" a siker, de ez sokszor csak
atmeneti allapot. A szadmitogépes jatékokat folytatokndl fontos, hogy valaki korlatozza a
jatékra szant 1dot, hatart szabjon annak, hogy mennyire forgatja fel az életét a tevékenység. A
pszicholégus, pszichidter-addiktologus feladata ilyenkor az alternativ életlehetdségek
felmutatasa, a kognitiv viselkedésterdpia pedig segit az életmdéd megvaltoztatasaban.
Sztir6programokat is lehet alkalmazni, amelyek bizonyos oldalakat, tevékenységeket
korlatoznak az interneten. Kiilondsen a jatékok korlatozasara lehet sziikség.

Megelozése

Fontos a gyermekek szamara a sziil6i példa, mert a gyermekek a latott viselkedési mintakat
kovetik. Ha csak beszéliink réla, hogy ez a viselkedési forma nem egészséges, de kdzben
minden estét a gép elott, vagy a televizio elott toltliink, ha a kozos programok helyett csak az
okos telefonjainkon neteziink, akkor jo eséllyel fogja ezt tenni gyermekiink is. A gyerekek
nem azt kovetik, amit mondunk, hanem elsdsorban azt, amit latnak téliink. Elengedhetetlen,
hogy valaki korldtozza az internetezésre szant id6t, hatart szabjon annak, hogy mennyire
forgatja fel az életét a tevékenység. Csakhogy ez ma mar sokszor nehéz: a szamitogépet nem
lehet végleg kikapcsolni, eltavolitani egy ember életébdl, hiszen a munkdjahoz, tanulasahoz,
igyeinek intézéséhez is kotodik.

Hogyan évhatjuk meg a gyermekeinket attol, hogy internetfiiggo legyen?

o Hatérozott szabalyok. A megadott internet id6t mindig tartsuk, €s tartassuk be. Ha az
napi egy 6ra, akkor legyen egy ora.

e Programok, lehetdségek biztositdsa a szamitogéptdl, az internettdl fliggetleniil is
(sport, kirandulas, baratokkal valé program (személyesen, nem online)).

e A tanulmanyi eredmények szinten tartdsa, mint az internet egyik feltétele.

e A szocidlis tevékenységek fenntartdsa, edzések, internettdl fiiggetlen szabadidds
tevékenységek, kiillonorak, mint az internet egy masik feltétele.

e A szamitogép ne legyen a gyermek szobajaban! Ezzel kdnnyen elszigetelheti magat a
gyermek!

o Emellett az igazi megoldas a sziil6i figyelem, értékes egyiitt toltott idO, a biztonsag, az
elfogadas, és a szeretet megadasa a legbiztosabb alternativa.
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