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Abstract

Milions of adolescents use computers on a daily basis at school and at home.
Preliminary studies indicate the negative impact may be significantly more severe than
that wrought by television, movies or music.

Net addiction or cyberspace addiction it is a new problem, with negatively impact
every aspect of life, from learning and school performance, to mental and physical
health. Recent reports indicate a growing concern over two issues with regard to children
and the internet: physical risk and the exposure of children to undesirable information on
the internet, such as pornography, violence and antisocial behavior. It is essential that
parents should be aware of the risk of unsupervised child access to the internet and that
they should know what they can do to minimize those risks.
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Introducere

Internetul a devenit un domeniu social actual, in care cel mai bine se regisesc adolescentii.
Asta pentru cd tinerii simt Tn mod acut curiozitatea, nevoia de comunicare §i dorinta de a
experimenta tot felul de lucruri noi. Iar acest spatiu virtual de dialog se pliazd cel mai bine pe
dorintele lor. E-mail-urile, chat room-urile, forumurile tematice sau generale, in timp real sau de
semisincronizare, toate acestea fac posibild crearea unor relatii de prietenie sau chiar sentimentale
intre cateva milioane de oameni din intreaga lume.

Sigur cd aparitia internetului a produs schimbari importante in viata noastrd. Reusim sa
comunicdm cu persoane aflate peste mari si tari, sa aflam tot felul de informatii in doar cateva
minute, fie ca este vorba despre o strada, un medic, o piesa de teatru, un animal, un job sau orice
altceva. Motoarele de cdutare ,,muncesc* pentru noi, ddndu-ne 1n cateva secunde pagini intregi cu
adrese unde putem gasi ceea ce cautam si, chiar, ce nu cautam sau nici nu stiam ca exista!

In plus camera web, alte accesorii si programele care permit comunicarea in direct in timp
real (chat, comunicare verbalda, vanzari online) au dus la transformari ale relatiilor noastre cu
ceilalti. Azi ne putem vedea prietena care locuieste la 5000 km, putem sd-i auzim glasul, putem
cumpara orice de oriunde, putem vorbi deodatd cu oameni aflati la mii de km distanta unii de altii.

In plan psihologic, aceste succese tehnologice au ,,risturnat™ comunicarea clasica, in care era
nevoie sa ne intalnim pentru a ne vedea, pentru a vorbi, era nevoie sa mergem la magazin pentru a
cumpara produsul de care aveam nevoie, era nevoie sd cumparam din librarie cartea de care aveam
nevoie, sd mergem la cinema pentru a vedea un film. Dincolo de avantajele utilizarii Internetului
care ne permit sd avem mai mult timp, mai multe informatii, mai multd plicere, mai multa
comunicare, existd si un risc. Incep si se contureze din ce in ce mai bine diferite manifestari
psihologice si chiar probleme al caror caracter trece de limita normalitatii.

Adolescentii §i tinerii sunt cei mai afectati de ,,viata virtuala“ care ajunge sa o elimine total pe
cea reala. Internetul este un spatiu de comunicare ce raspunde unei serii Intregi de nevoi ale
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tinerilor, mai ales ale celor cu varste intre 13 si 18 ani: de la nevoia de informare la nevoia generald
de comunicare cu diferite persoane. Interactiunea tinerilor cu acest spatiu are avantaje, dar
presupune si un numar important de riscuri.

In Romania, rata de crestere a numarului de utilizatori de Internet este de un milion pe an
dupi cum aratdi un studiu PricewaterhouseCoopers. In prezent, se vorbeste frecvent despre
dependenta de Internet (net addiction sau cyberspace addiction). Aceasta se manifesta printr-o
rupturd evidentd de realitatea imediata, care este perceputd de adolescent ca fiind frustranta. Tanarul
simte ca unicd satisfactie In ceea ce priveste viata sa sociald este in cyberspace, iar prietenii reali
sunt neglijati. Apar tulburari adaptative, scade interesul fata de relatiile autentice, randamentul de
Iucru se reduce. Un alt simptom al dependentei se manifesti in absenta conectirii la Internet. In
aceasta situatie, se Inregistreaza o stare de nervozitate, anxietate, iritabilitate.

Tinerii 151 creeaza, cu ajutorul Internetului, lumea lor: o lume virtuala (cyberworld), cu prieteni
care apartin acestei lumi, chiar cu relatii sentimentale si intime ce devin inexistente odata iesite din
calculator, in lumea reala.

Unele reusesc sd invinga bariera dintre virtual si real si sa reziste chiar in conditiile vietii de zi
cu zi. Altele Tnsa se pierd sau, mai rau, devin periculoase.

Dependentele tehnologice sunt dependente nonchimice si pot fi Impartite in doud categorii:
dependente pasive (de exemplu, cea de televizor) si dependente active (jocuri pe computer, internet).

Unii autori considera ca termenul de dependenta de internet este unul care acopera o varie-
tate de comportamente si probleme legate de controlul impulsului, si le impart In urmatoarele categorii:

e Dependenta de sex virtual: folosirea compulsiva a site-urilor web pentru adulti, ce includ
sex / pornografie.

e Dependenta de relationare virtuald: o supraimplicare online.

e Comportamente compulsive manifestate pe net: de exemplu, jocuri de noroc online, cu
caracter obsesiv.

e Supraincarcare informationala: navigare compulsiva pe net sau cautdri compulsive de baze
de date.

e Dependenta de computer: jocurile pe computer cu caracter obsesiv (de exemplu: Doom,
Myst, Solitaire).

O remarca importantd se refera la faptul ca, de multe ori, dependenta de internet este, de fapt,
o utilizare excesivd a acestuia, utilizare ce intretine alte dependente. Astfel, in unele cazuri,
internetul este doar un mediu unde individul poate desfisura aceste comportamente. Insi
dependenta de internet exista si se referd la acei oameni care folosesc camerele de discutii (chat
rooms) si aplicatiile interactive intr-un mod excesiv, daunator relationarii din lumea reald, care
devine semnificativ redusa.

Desi categorizarea de mai sus include dependenta de calculator in gama larga a dependentei
de internet, elementul definitoriu al acestor doud dependente sti in ideea legaturii cu ceilalti. In
cazul dependentei de internet este vorba de o includere intr-o retea de calculatoare/de utilizatori, de
dimensiuni foarte mari, in care stii ca niciodata nu esti singur, ca in orice moment poti lua legatura
cu altcineva, chiar daca in acel moment ai decis sa navighezi in cautarea unor date stiintifice sau de
alta natura. Dependenta de computer se poate insd rezuma in felul urmator: individul ,,relationeaza*
strict cu calculatorul, nu are nevoie de prezenta unei alte persoane, ci doar de programele/jocurile
care i intretin interesul si activitatea. Dupd cum se poate observa, in primul caz este vorba de un
comportament ce urmareste socializarea (social seeking behaviour), pe cand, in cel de-al doilea caz,
de comportamente ce cautd (oarecum) o recompensa (reward seeking behaviour) — cel mai relevant
exemplu fiind cel al jocurilor pe computer.

O persoana este sau tinde sa devind dependenta de Internet atunci cind:

e petrece mai mult de 3 ore din timpul liber in fata calculatorului legat in retea;

e are un numar egal, dacd nu mai mare, de prieteni cu care comunica prin posta electronica si
prin intermediul forumurilor de conversatie, decat cu cei cu care comunica direct;
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e simte tot mai adesea o jend in a comunica direct cu ceilalti oameni, tinde sa nu mai iasa prea
mult in societate, iar daca o face, se simte stingher si neadaptat, abia asteptand sd ajungd din nou in
fata calculatorului;

e cste foarte iritatd, aproape de fiecare datd atunci cand trebuie si se intrerupd dintr-o
comunicare de pe calculator, pentru a vorbi direct cu cineva din jur (familie, prieteni etc.);

e comunicarea sentimentelor profunde, a confesiunilor si a ndzuintelor se face predominant
prin intermediul Internetului;

e atunci cand o zi sau mai multe este lipsitd de accesul la calculator, resimte acut o stare de
iritare, frustrare, plictiseala sau neliniste;

e cele mai multe informatii nu si le ia din lecturd, discutii cu persoane competente, experienta
directa, ci din diversele locatii din Internet;

e atunci cand apar probleme relationale, familiale, socio-profesionale majore, prima tendinta
este de a cauta un refugiu in lumea virtuala a Internetului, inchizand caile de comunicare si
necerand ajutorul celor din imediata apropiere.

Desi unora le poate parea o pasiune nevinovata, aceastd dependentd de Internet are implicatii
psihologice mult mai grave pe termen lung decat s-ar putea crede

Internetul oferd o imensa libertate de comunicare. Aceasta libertate este, pe de o parte, ceva
favorabil, pentru ca ajuta la depasirea unor constrangeri artificiale, iar pe de alta parte, alcatuieste
un mediu extrem de propice pentru lansarea celor mai bizare §i nocive lucruri.

In 1998, Greenfield a realizat unul din cele mai mari sondaje legate de domeniul utilizarii
internetului, avand 18 000 de participanti utilizatori de internet, conectati la site-ul ABC NEWS
WEB. El a descoperit cd 5,7 % din esantionul folosit intrunea criteriile folosirii compulsive a
internetului. Acestia erau preocupati in special de chat rooms, pornografie, cumparaturi on-line si e-
mail. Aproape o treime a afirmat ca, de obicei, foloseau internetul ca o forma de a scdpa de
probleme sau pentru a-si modifica starea de spirit.

De asemenea, ,,dependentii*“ admiteau mai des faptul de a simti ca pierd controlul utilizarii
internetului, spre deosebire de ceilalti utilizatori. Printre alte semne, apar si distorsiunea timpului,
intimitatea acceleratd si descresterea inhibitiei. De exemplu, 83 % dintre cei care corespundeau
criteriilor definitorii pentru dependentd au raportat sentimentul de libertate atunci cand foloseau
internetul, in comparatie cu 37 % dintre cei care nu intruneau criteriile. In acelasi timp, 75 % din
»dependenti“ au afirmat cd au dobandit un sentiment de intimitate pentru cineva intalnit online,
comparativ cu 38 % dintre cei ,,non-dependenti (Greenfield, 1998).

Multe cercetari, inclusiv cele ale lui Greenfield, au raportat preponderenta masculina printre
»dependentii*“ de internet. Intr-un studiu ficut de Ph. D. Keith Anderson, pe 1 300 de studenti, la
Institutul Politehnic Rensselaer, 91 din 103 de studenti care intruneau criteriile pentru dependenta
de internet erau de gen masculin.

Totusi, alte studii, inclusiv unul din primele ce vizau acest domeniu, realizat de Ph.D.
Kimberly Young, au ajuns la concluzia ca femeile ajung sa fie dependente la fel de des ca si
barbatii, Insd in mod diferit. Barbatii i femeile ,,dependente* preferd site-urile care se potrivesc
comportamentelor stereotipe ale propriului gen (“Is Internet Addiction Real?“ de Tori DeAngelis
apud Alvin Cooper & co., “Sexual Addiction and Compulsion : The Journal of Treatment and
Prevention, martie 2000). Astfel, femeile prefera sa-si petreaca timpul flirtdnd sau facand sex virtual
(cybersex), cu altii, in chat room-uri cu orientare sexuald, pe cand barbatii sunt, mai degraba, atrasi
de site-urile pornografice. ,,Barbatii prefera stimulii vizuali §i sunt mai centrati asupra experientelor
sexuale, pe cand femeile sunt mai interesate in a stabili relatii §i in a interactiona®. Cooper A.
(coordonator de training la Centrul de consiliere psihologica a Universitatii Stanford).

Intr-un studiu publicat de revista “Professional Psychology: Research and Practice®, in mai
1998, Cooper a ajuns la concluzia ca mai mult de 91 % de utilizatori de net petreceau mai putin de
11 ore/saptimana conectati la site-uri sexuale. Aproximativ 82 % petreceau mai putin de o ora pe
aceste site-uri, cu foarte putine repercusiuni negative (de exemplu: compulsii sexuale). Grupurile
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minoritare, ca nevazatorii, obezii sau homosexualii, apeleaza la internet pentru a avea mai multa
libertate de exprimare sexuald (Cooper, “Study: Internet Sex Can be Harmful*). Tot din acest studiu
a reiesit cd 47 % din oamenii care acceseaza site-urile sexuale sunt casatoriti i 17 % sunt implicati
intr-o relatie.

Atat barbatii, cat si femeile ,,dependente* — care petreceau cel mai mult timp pe saptadmana
on-line (11 ore sau mai mult) — afirmau ca, utilizarea chat room-urilor afecta cele mai multe aspecte
ale vietii lor. Ceea ce duce la concluzia conform céreia cele mai adictive aplicatii ale internetului
sunt cele care implicd interactiune intre utilizatori (de exemplu: chat rooms, messenger etc.),
socializarea fiind elementul cheie in posibila ,,dependenta“ de internet — simpla petrecere a timpului
cu alti oameni si simplul fapt de a vorbi cu ei.

Relatiile din cyberworld sunt benefice, In anumite limite, pentru cd ele rdspund nevoii
tinerilor de a interactiona intre ei si creeazd sentimentul de apartenenta la un grup, atat de necesar la
varsta aceasta. In acelasi timp, prieteniile pe Internet le ofera adolescentilor avantajul anonimatului,
al lipsei de restrictii si de formalitati. De asemenea, tinerii sunt foarte incantati cd totul pe Internet
se petrece cu vitezi si astfel se satisface permanenta lor nevoie de nou. In plus, ca si ai prieteni pe
net nu trebuie sa iesi in oras, s te Intrebi mereu cum trebuie sa te imbraci ca sa faci impresie buna.
Dimpotriva, poti sd stai de vorba cu ei ore in sir fara sd te ridici de pe fotoliul confortabil din
camera ta. $1 chiar daca esti constient cd nici unul dintre mesajele pe care le trimiti prietenilor pe
Internet nu este confidential, ci poate fi citit de foarte multe alte persoane, mdcar esti ferit de
privirile indiscrete ale parintilor.

Anonimatul le oferda tinerilor posibilitatea de a crea un personaj conform dorintelor si
sperantelor lor, fara a fi demascati. Acesta este un foarte bun exercitiu pentru tinerii care suferd in
viata reald din cauza timiditatii lor excesive. Comunicarea pe Internet le oferd acestora senzatia ca
nu risca nimic si, de aceea, devin mai increzatori. Masca anonimatului ii pune oarecum la adapost
pe tineri: ii ajutd sa cunoasca cat mai multd lume, fara sd fie nevoiti sa se implice. Comunicarea cu
prietenii virtuali este condensatd, iar gramatica nu are nici o importantd. Un alt punct in favoarea
relatiilor din spatiul virtual este ca dau frau liber imaginatiei tinerilor. Astfel, avand la dispozitie
doar datele pe care le furnizeaza prietenul tau, eventual, insotite de o fotografie, tu il poti modela in
minte, in functie de cum ai vrea tu sa fie prietenul ideal.

Primul raspuns care ne vine in minte este tentatia de a avea orice identitate, de a fi cine ai vrea
in loc de cine esti. Adolescentii se prezintd drept adulti, avand alta infatisare, alte ocupatii, alte
trasaturi de personalitate. Este satisfacator sa te descrii ca fiind puternic, dezinvolt, matur in loc de
lipsit de incredere in sine sau timid. Este adevarat ca adolescentii care se exprima mai greu, care
sunt timizi sau neincrezatori, care au o imagine negativa despre ei insisi cad prada primii acestei
tentatii. Prin internet, poti flirta fara sa te gandesti cum te imbraci, cum arati, farad a alege cum sa te
distrezi sau unde sa mergi, fard a cheltui, fara teama ca nu vei reusi sa scoti cateva vorbe, ca nu vei
fi ,la inaltime*. Ii poti spune orice, cu curaj, nu se vede daca te inrosesti, daci iti este jend sau te
balbai.

Timpul pe care adolescentul 1l aloca netului devine tot mai mare pana ajunge sa fie exclusiv.
Ce se intampla cand nu are acces la net? Manifestari similare sevrajului de alcool sau droguri: orice
il enerveaza, nu-si gaseste locul, nu poate face nimic altceva, nu-si mai vede rostul, este trist,
deprimat, nu stie ce sa faca cu el insusi si cu timpul lui, nu are placeri, nici interese.

Cum se ajunge la dependenta? La fel ca si in cazul substantelor sau anumitor comportamente
(fumat, jocuri de noroc, bulimie, cumparaturi). La inceput, e o curiozitate, o ,,distractie”, o iesire din
monotonie, ,,ceva nou®, placut, incitant. Cu timpul ne ,,furd“, ne ,,prinde®, azi putin, maine mai
mult, placerea creste, dar odatad cu ea si nevoia de mai mult. Intrarea n aceastd lume presupune,
fireste, iesirea din lumea obignuita,abandonarea vechilor activitati, persoane din viata noastrd. Noua
»pasiune® lasa In urma prietenii, rudele, munca, scoala, sportul, placerile, interesele si distractiile de
odinioara.

Comportamentele pe care le observam noi sunt periodice. Adicd, cei mai multi oameni cu
»dependentd de internet” sunt cel mai probabil noii veniti in acest domeniu. Ei trec prin prima faza
de acomodare fatd de noul environment — cufundandu-se complet in acesta. De vreme ce acest
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spatiu este cu mult mai mare decat oricare altul vazut vreodatd, unii oameni se blocheaza in aceasta
fazd de acomodare pentru o perioadad de timp mai lunga decat perioada tipica de aclimatizare fata de
noi tehnologii, produse sau servicii. Walter (1999) (“Internet Addiction Guide®, J. Grohol), a facut
observatii similare pe baza lucrarilor lui Roberts, Smith si Pollack (1996). Cercetérile lui Roberts &
co. au aratat ca activitatea on-line a oamenilor este fazica — in prima faza oamenii sunt fermecati
de activitate (caracterizata de unii ca fiind o obsesie), urmand apoi o faza de deziluzie si o scadere
a utilizarii acesteia, atingdndu-se, in final, un echilibru, in care nivelul de activitate este
normalizat.

Asociatia Americand a Psihologilor a atras atentia asupra pericolului pe care il reprezinta
»abuzul de internet“, care s-ar putea numdra printre bolile civilizatiei mileniului III. Psihologii
situeaza “abuzul de internet” pe aceeasi treaptd cu alcoolismul si consumul de droguri in ceea ce
priveste efectele negative. Rata celor care prezintd simptome de dependentd de internet este, dupa
unele aprecieri, intre 1 si 5 % (Lucian Andries, 2002). Se pare ca 80 % dintre subiecti au dificultati
majore in stabilirea de contacte umane, iar cand au Incercat sa renunte au devenit foarte irascibili In
lipsa conexiunii la retea. Unii oameni dezvolta probleme severe prin utilizarea internetului. Cand
oamenii 151 pierd serviciul, sunt exmatriculati din scoala, divorteaza pentru ca nu pot rezista sa nu-si
petreaca tot timpul lor In lumi virtuale, atunci este dependentd patologica Leonard Holmes scrie
despre rezultatele contradictorii ale unor cercetari privind fenomenul utilizarii internetului, cercetari
prezentate la conventia APA din august 1996 (What’s Normal? How Much is Too Much When
Spending Time On-line?, octombrie 7, 1997). Astfel, un studiu concluzioneaza ca 19 ore/
saptamana este media utilizarii internetului de catre pasionatii acestui fenomen (Brenner, 1997), pe
cand Kathleen Scherer, intr-un studiu efectuat pe studentii Universitatii din Texas, Austin (1997)
considera ca un dependent® de internet petrece in medie 11 ore pe siptimana. Morahan Martin si
Schumaker descopera printr-un studiu mai restrans ca un ,,utilizator patologic* petrece in medie 8,5
ore/ saptdmana conectat In retea. Rezultatele preliminare ale cercetarii lui Keith Anderson, cercetare
efectuata pe 1000 de studenti din multiple universitati din lume, concluzioneaza ca, pentru populatia
testatd (incluzand atat utilizatori, cat si non-utilizatori), 9,5 ore / saptamana este tipicd. Sondajul
efectuat de PsychCentral sugereaza cd majoritatea subiectilor petrec de la 7 pana la 14 ore /
saptdmana on-line.

Evident, analizand doar timpul petrecut on-line, nu se poate determina ce este ,,normal* si ce
nu este. Timpul luat ca un factor singular nu poate fi un indicator pentru faptul de a fi dependent sau
angajat intr-un comportament compulsiv. Timpul trebuie luat In context cu alti factori, cum ar fi
faptul de a fi sau nu student (care, in general, petrec o perioadd mai mare de timp on-line), daca
folosirea internetului face parte din munca / profesia persoanei, daca sunt depistate conditii pre-
existente (cum ar fi o boald mentala, depresie etc.), daca exista probleme in viata personala, care pot
cauza petrecerea indelungata a timpului pe net (de exemplu: pentru ,,a scapa“ de problemele vietii
reale, de un mariaj nereusit, de dificultati de relationare sociala etc.). Deci, a vorbi despre a sta prea
mult timp on-line este inutil in afara unui context anume. Problema timpului petrecut in retea
trebuie pusa in relatie cu alti factori — stare psihicd, mediu social, ocupatie etc. Comportamentul
subiectului depinde de predispozitiile sale psihologice, de rolurile sociale pe care le indeplineste, de
relatiile interpersonale 1n care intra, de contextul social in care traieste. Fiind un mediu interactiv,
accesarea si folosirea informatiilor se face in functie de acest context. De fapt, nu internetul face rau
oamenilor, ci felul in care acestia il folosesc. Problema este daca internetul duce la dificultdti in
stabilirea relatiilor umane sau daca nu cumva acesta devine un loc de refugiu pentru cei care au un
cerc de relatii sociale restranse si care au oricum dificultéti de relationare.

Ca urmare a cresterii evidente a Internetului modern, media zilnica de utilizare a acestuia de
catre un utilizator obisnuit a crescut la aproape 3 ore si jumatate, spune un studiu realizat la finalul
anului 2005 de cercetdtori ai Universitatii Stanford. Un alt studiu, desfasurat la finalul anului 2006,
de revista internationald de neuropsihiatrie CNS Spectrums, a ajuns la concluzia ca folosirea exce-
sivad a Internetului este de natura sa provoace probleme psihice serioase pentru subiectii testati. Stu-
diul s-a realizat pe un esantion de 2.500 de utilizatori americani de Internet, care au fost contactati
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telefonic. 8% din subiecti au recunoscut ca se gandesc la Internet si cand nu sunt on-line, iar 14%
gdsesc greu sau imposibil sd stea departe de Internet cateva zile la rand. Peste 15% din cei
intervievat au admis ca acceseaza Internetul pentru a scdpa de problemele reale. Medicii de la CNS
trateaza totusi necesitatea utilizatorului de Internet de a accesa mediul on-line ca pe o tulburare
psihicd, si nu ca pe o dependenta. In viitor, probabil ci lucrurile se vor schimba. Exista un curent
foarte puternic in SUA, societatea americand a medicilor psihiatri ludnd in considerare in mod
foarte serios plasarea dependentei de Internet ca boald recunoscuta in viitoarea editie a manualului
de diagnostic pe care o va edita.

In vreme ce SUA nu considera inca dependenta de Internet ca pe o adevirati maladie, alte tari
au facut deja pasi in acest sens. Motivatd mai degrabda de impactul mediatic al unei asemenea
afirmatii, China a consacrat legislativ dependenta de Internet, impundnd companiilor obligatii de
consiliere periodicd si de tratare a celor mai timpurii simptome pe care le-ar manifesta angajatii.
Coreea de Sud a lansat un centru national pentru prevenirea si consilierea dependentei de Internet, ca
raspuns la cresterea alarmantd a numdarului dependentilor in randul populatiei, care se bucurd de una
dintre cele mai ridicate rate de conectare la Internet din lume. Prietenii si familiile celor care sunt
impatimiti de acest gen de comunicare, parintii copiilor si adolescentilor care au acces la aceasta retea
vor recunoaste cu usurintd simptomele care urmeaza. Ele constituie semnele unei dependente cat se
poate de serioase de lumea virtuald in care au acces cu ajutorul calculatorului, lume cu un efect
acaparator mai puternic decat televizorul si decat orice alt mijloc tehnic cunoscut pana acum.

Conform cercetarilor anterioare, ale lui Young si Goldberg (1998), s-au identificat anumite
simptome ce Insotesc utilizarea excesiva a internetului. Acestea sunt:

¢ schimbari drastice in stilul de viatd pentru a putea petrece mai mult timp pe net;

e scaderea activitatii fizice generale;

e nepasare fata de propria sanatate;

e cvitarea unor importante activitati din viatd, cu scopul de a petrece mai mult timp pe net;

e deprivare de somn sau o schimbare in patternul/ritmul somnului, cu scopul de a petrece mai
mult timp pe net;

e 0 scadere in socializare, avand ca rezultat pierderea/instrdinarea prietenilor;

e neglijarea familiei;

e refuzul in a petrece o perioadd mai mare de timp offline;

e dorinta de a petrece tot mai mult timp on-line;

e neglijarea locului de munca si a obligatiilor personale.

Exista si posibile corelatii fiziologice cu utilizarea excesiva a internetului:

¢ un raspuns conditionat: puls crescut, presiune sangvina crescuta, fata de conexiunea modemului;

¢ 0 stare modificata a constiintei pe perioade lungi de interactiune in diade/grupuri mici (o
centrare §i concentrare totald asupra ecranului, stare asemanatoare cu cea prezentd in meditatie /
starea de transa);

e _vise“ ce pot aparea in timpul citirii unui text de pe ecranul calculatorului;

e 0 iritabilitate extremad atunci cand suntem deranjati de oameni/lucruri din viata reald in timp
ce noi suntem cufundati in spatiul virtual.

Din analiza acestor simptome au rezultat criteriile folosite de cercetatori in identificarea IAD
(Internet Addiction Disorder), criterii ce sunt reunite in itemii din DSM IV — modificat:

1. Sunteti preocupat de internet (va ganditi la anterioara activitate on-line sau anticipati
urmatoarea sesiune on-line)?

2. Simtiti nevoia de a folosi internetul perioade de timp tot mai mari pentru a obtine satisfactie?

3. Ati facut in mod repetat si fara succes eforturi de a controla, reduce sau stopa utilizarea
internetului?

4. Va simtiti nelinistit, prost dispus, deprimat sau iritabil cdnd incercati sd reduceti sau sa
stopati utilizarea internetului?

5. Stati mai mult on-line decét va propuneti initial?
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6. Folositi internetul ca o modalitate de a scdpa de probleme sau de a indeparta starea
disforica (de exemplu, sentimentele de neajutorare, vina, anxietate, depresie)?

7. V-ati mintit familia sau prietenii, cu scopul de a ascunde preocuparea dumneavoastrd
pentru internet?

8. Ati periclitat sau ati riscat pierderea unei relatii importante, loc de muncd, oportunitati
educationale sau in cariera datorita internetului?

Aceastd dependentd necesitd un proces de ,,dezintoxicare®, eliminand progresiv toate
obisnuintele care ne leagd de comunicarea aproape exclusiva prin intermediul calculatorului.
Demersul nu este usor, pentru cd nu presupune, in primul rand, desprinderea de computer ca aparat,
ci de Intreaga lume a Internetului, la care ne-am obisnuit sd fim conectati, de tot paienjenisul
relational care apare dupa cativa ani de navigare in aceasta retea. De aceea, un prim demers extrem
de util este sd ne credm cat mai multe relatii cu oamenii In lumea reald, cdutand sd nu mai
comunicadm decat foarte putin prin intermediul calculatorului si cat mai mult in mod direct. Un al
doilea pas va fi sd reusim sa ne desprindem — la inceput, o zi sau doua, apoi o sdptaimana sau mai
mult (mai ales, in vacantd) — de calculator, interval de timp in care nu vom mai deschide deloc
computerul. Vom remarca, in timpul acestei veritabile abstinente, cd vom avea, mai ales in prima
faza, anumite stari de neliniste, de nervozitate, care, cu timpul, se vor estompa. Odata facuti acesti
doi primi pasi, vom trece sa aprofundam acest proces de vindecare. Observand cu atentie lumea si
oamenii din jurul nostru. Vom remarca, de pilda, ca relatiile directe, traite fata n fatd cu ceilalti,
sunt mult mai complexe, mai pline de continut, de emotii, de afectivitate, de deziluzii, dar si de
bucurii, decat cele trdite prin intermediul calculatorului. Un alt element important este sa ne
apropiem cit mai mult de naturd — un elixir contra nelinistii $i a agitatiei mintii, pe care statul
indelungat in fata calculatorului le-a produs pe termen lung. In timp ce in lumea Internetului
imaginile, senzatiile, informatiile se succed cu o mare repeziciune, dandu-ne un gen de stare de
frenezie, dar si de haos mental, Tn naturd, noutatea si, implicit, bucuria produsa de ea sunt mult mai
discrete, mai rafinate. Readaptarea sufletului si a mintii la contemplare, la simtirea cu sufletul a
naturii, a ceea ce se petrece in jurul nostru, este un pas care, o datd facut, ne va fi greu sa mai
acceptam sa traim predominant n lumea artificiala si simplista a Internetului.

Acesta ar fi, sumar schitat, procesul desprinderii de dependenta de calculator si de Internet.
Fireste, sunt cazuri in care aceasta dependenta este foarte puternicd si combinata cu handicapuri
emotionale majore, situatie in care este necesara consilierea unui psiholog. Apoi, in cazul copiilor —
la care aceasta dependenta este mult mai puternica si, ulterior, mai greu reversibild —, este stringent
necesara o foarte mare grija si afectivitate din partea parintilor. Acestia trebuie sa suplineasca
privarea de comunicarea prin Internet prin dialoguri deschise cu copiii, cu explicarea motivelor
pentru care este necesar sd se indrepte spre alte activitdti, cu incurajarea pentru dezvoltarea altor
aptitudini si calitati.
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