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Problemy psychologiczne, społeczne i zdrowotne wynikające z nadmiernego zaangaŜowana 

jednostki w uŜywanie Internetu najczęściej w literaturze naukowej określane są jako uzaleŜnienie 

od Internetu1 (Internet Addiction Disorder) (Young, 1998; Griffiths; 1998; Douglas i in, 2008) lub 

patologiczne uŜywanie internetu (Pathological Internet Use) (Young, 1998; Davis, 2001; Morahan-

Martin, Schumacher, 2000), jak równieŜ jako problematyczne uŜywanie Internetu (Problematic 

Internet Use) (Beard, Wolf, 2001; Davis, Flett, Besser, 2002; Shapira i in., 2003; Yellowless, 

Marks, 2007; Poprawa, 2006; 2007; 2009). Większość badaczy skłania się do uznawania tego 

problemu, mającego złoŜoną naturę i niejasną etiologie, za zaburzenia kontroli nawyków i popędów 

(impulsów) lub po porostu traktowania go jako rodzaju zachowań nałogowych czy uzaleŜnień 

behawioralnych (addictive behavior).  

Marlatt i współpr. (1988, s.223; por. Griffiths, 1998; Guerreschi, 2006) zachowania 

nałogowe określają jako „powtarzający się nawyk, który zwiększa ryzyko choroby i/lub związanych 

z nią problemów osobistych oraz społecznych. Zachowania nałogowe są często subiektywnie 

odczuwane jako utrata kontroli – pojawiają się pomimo świadomych wysiłków zmierzających do 

ich powstrzymania lub ograniczenia. Typowa jest natychmiastowa krótkotrwała nagroda oraz 

późniejsze szkodliwe i długotrwałe następstwa. Próbom zmiany tych zachowań (w wyniku terapii 

bądź z własnej inicjatywy) towarzyszy zazwyczaj wysoki współczynnik nawrotów.”  

W literaturze istnieje co najmniej kilka propozycji opisowego definiowania omawianego 

zaburzenia związanego z nadmiernym, problematycznym angaŜowaniem się w aktywność w 

Internecie. W definicjach tych autorzy nawiązują zarówno do kryteriów diagnostycznych 

uzaleŜnień, jak i zaburzeń kontroli nawyków i popędów (patrz: Young, 1998; 1999; Griffiths, 2000; 

                                                 
1 Pojecie UzaleŜnienie od Internetu (Internet Addiction), sugeruje Ŝe Internet, tak jak substancje psychoaktywne, moŜe 
uzaleŜniać, co musi budzić uzasadnione wątpliwości. Internet jako medium i technologia nie ma właściwości 
psychoaktywnych, takich jak substancje typu alkohol, opiaty, czy amfetamina. Wykonywanie pewnych czynności w 
Internecie oraz treści i obrazy zawarte w Internecie (np. gry, licytacje, e-randki, erotyka, itp.) mogą być i są silnie 
stymulujące emocjonalnie i poznawczo. JednakŜe pobudzające (nagradzające) emocjonalnie i poznawczo właściwości 
aktywności i treści medium czy technologii komunikacyjnej nie oznaczają jego psychostymulujących właściwości 
farmakochemicznych, które posiadają substancje odurzające. Stąd teŜ moŜe lepiej było by mówić o internetowym 
uzaleŜnieniu, mając na myśli uzaleŜnienie behawioralne, którego uzaleŜniająca istota nie tkwi w wykorzystywanym 
środku, ale jest wynikiem specyficznej interakcji podatnego (vulnerable) podmiotu do spełniającej określone 
gratyfikacyjne funkcje czynności. 
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Woronowicz, 2001; Beard, Wolf, 2001; Davis, Flett, Besser, 2002; Jakubik, 2002; Shapira i in., 

2003; Thatcher, Goolam 2005; Kaliszewska, 2007; Douglas i in, 2008; Poprawa, 2009).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reasumując istniejące w literaturze propozycje określania problemów związanych z 

nadmiernym zaangaŜowaniem w uŜywanie Internetu, rodzącym problemy w róŜnych sferach 

funkcjonowania jednostki, proponuję uŜywać pojęcia Problematyczne UŜywanie Internetu (PUI). 

Określanie to jest coraz powszechniej akceptowane i nie budzi kontrowersji wynikających z 

dyskusji nad toŜsamością pojęcia „uzaleŜnienie” oraz nie rozstrzyga czy problem ten ma naturę 

zaburzeń kontroli nawyków i popędów czy uzaleŜnień. Jeśli by PUI traktować jako uzaleŜnienie, to 

trzeba pamiętać, Ŝe ma ono odmienny charakter niŜ tradycyjnie rozumiane i nozologicznie 

klasyfikowane w podręcznikach uzaleŜnienia substancjalne. Internet jako medium, technologia 

Uzupełnienie 
Zaburzenia nawyków i popędów wg ICD-10 to taki rodzaj zaburzonych 

zachowań, których nie moŜna zaliczyć do innych kategorii a cechujące się powtarzanymi 
działaniami, bez wyraźnej, racjonalnej motywacji, które zazwyczaj szkodzą interesom 
samej jednostki, jak i innych osób. Jednostka określa je jako związane z impulsem do 
działania, który nie podlega kontroli. NiemoŜność powstrzymania się przed impulsem 
nieprawidłowych zachowań, poprzedzonych okresem zwiastującego napięcia i wyraźnej 
ulgi w trakcie ich wykonywania. Zalicza się do nich: kleptomanię, patologiczny hazard, 
piromanię, trichotilomanię (WHO, 1992). 

Z kolei pojęcie „zespół uzaleŜnienia” odnosi się do zaburzeń związanych z 
uŜywaniem substancji psychoaktywnych, takich jak: alkohol, nikotyna, opiaty, 
amfetamina, kokaina, kanabinole, czy halucynogeny, itp. W ICD-10 przez zespól 
uzaleŜnienia rozumie się kompleks zjawisk fizjologicznych, behawioralnych i 
poznawczych, wśród których przyjmowanie substancji lub ich grupy dominuje nad innymi 
zachowaniami, które miały poprzednio dla jednostki większą wartość. Głównym 
symptomem jest pragnienie (głód) (często silne, czasami przemoŜne) przyjmowania 
substancji psychoaktywnej. Przyjęcie substancji nawet po bardzo długim okresie 
abstynencji moŜe wyzwalać zjawisko gwałtownego nawrotu innych objawów zespołu. 
UzaleŜnienie rozpoznajemy jeśli w ciągu ostatniego roku wystąpiły łącznie co najmniej 
trzy spośród następujących objawów: 
1) silne pragnienie przyjmowania substancji lub poczucie przymusu jej uŜywania; 
2) trudności kontrolowania zachowania związanego z przyjmowaniem substancji, 
jego rozpoczęcia, zakończenia lub ilości; 
3) fizjologiczne objawy stanu odstawienia, występujące po przerwaniu lub 
zmniejszeniu ilości przyjmowanej substancji, w postaci charakterystycznego dla danej 
substancji zespołu abstynencyjnego, albo uŜywanie tej samej lub podobnej substancji, w 
celu zmiejszenia nasilenia lub uniknięcia objawów abstynencyjnych; 
4) stwierdzenie tolerancji, mianowicie w celu wywołania skutków powodowanych 
poprzednio przez dawki mniejsze, potrzebne są dawki coraz większe (nie występuje we 
wszystkich uzaleŜnieniach); 
5) z powodu przyjmowania substancji psychoaktywnych – narastające zaniedbywanie 
alternatywnych źródeł przyjemności lub zainteresowań, zwiększona ilość czasu 
poświęcona na zdobywanie lub przyjmowanie substancji, albo na odwracanie następstw 
jej działania; 
6) uŜywanie substancji mimo wyraźnych dowodów szkodliwych następstw 
(WHO, 1992). 
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komunikacyjna nie ma właściwości substancji psychoaktywnych, chociaŜ aktywność w Internecie 

moŜe silnie wpływać na emocje i funkcjonowanie poznawcze jednostki. MoŜemy w przypadku PIU 

odwoływać się do pojęcia uzaleŜnień behawioralnych (addictive behavior) lub niesubstancjalnych 

(Griffiths, 1998; Guerreschi, 2006; Cierpiałkowska, 2006). 

 Problematyczne UŜywanie Internetu (PUI) to nadmierne, rodzące problemy 

psychologiczne, społeczne i zdrowotne, zaangaŜowanie w korzystanie z pewnych aplikacji 

Internetu (głównie związanych z interaktywnością), mające wyraźne cechy zaburzonego 

zachowania.  

 

 

 

 

 

PUI rozpoznajemy na podstawie konstelacji behawioralnych, poznawczych i emocjonalnych 

symptomów, które występują w okresie dłuŜszym niŜ co najmniej pierwsze 6 miesięcy uŜytkowania 

Internetu: 

1) nasilające się trudności w sprawowaniu kontroli nad własną aktywnością w Internecie (jego 

czasem i formą), które ujawniają się szczególnie przy próbach zmiany, ograniczenia czy 

zaprzestania uŜywania Internetu;  

2) poczucie owładnięcia silnym, trudnym do opanowania pragnieniem wykonywania określonych 

aktywności w Internecie, wręcz obsesyjne skoncentrowanie na tych aktywnościach; 

3) doświadczanie istotnych z subiektywnego punktu widzenia zmian nastroju i pobudzenia 

emocjonalnego związanych z podejmowaniem lub/i ograniczaniem aktywności w Internecie. W 

momencie podejmowania internetowych aktywności wyraźna ulga, podwyŜszenie nastroju i 

wzmoŜenie pozytywnych emocji, a w sytuacji ograniczenia dostępu irytacja, złość, niepokój i 

przygnębienie; 

4) wzmagająca się potrzeba powracania do aktywności w Internecie i ich przedłuŜania, co staje się 

warunkiem osiągnięcia satysfakcji;  

5) zaabsorbowanie Internetem coraz bardziej staje się źródłem narastającego distresu, problemów i 

szkód zarówno osobistych, jak i w relacjach społecznych, w róŜnych obszarach tych relacji 

(rodzinnych, zawodowych/szkolnych); 

6) narastające zaniedbywanie alternatywnych źródeł przyjemności lub dotychczasowych 

zainteresowań na rzecz Internetu. 

Uzupełnienie 
Z zaburzonym zachowaniem mamy do czynienia wówczas, gdy nie spełnia ono 

najgłębszych potrzeb jednostki, uniemoŜliwia jej realizowanie zadań Ŝyciowych i nie słuŜy, 
a wręcz blokuje jej osobisty rozwój oraz jest źródłem psychologicznego distresu 
(cierpienia) (por. Sęk, 2001). 
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Ponadto w rozpoznaniu tego zaburzenia istotne mogą być pewne niespecyficzne symptomy, 

które nie stanowią jego istoty, ale są psychologicznym skutkiem pogłębiającego się zaangaŜowania 

w uŜywanie Internetu i szkód jakie ono przynosi:  

7) korzystanie z Internetu coraz bardziej zaczyna słuŜyć radzeniu sobie ze stresem, ucieczce od 

problemów, łagodzeniu dysforii (poczucia winy, niepokoju, smutek, złości, poczucia bezradności, 

itp.). Ucieczka emocjonalna w aktywności internetowe dotyczy codziennych problemów 

Ŝyciowych, ale przede wszystkim problemów wynikających z nadmiernego zaabsorbowania w 

Internet. Przejawia się ona m.in. w zwlekaniu z podejmowaniem i wykonywaniem innych 

aktywności Ŝyciowych;  

8) wzmaganie posługiwania się róŜnymi formami psychologicznej obrony, aby ukryć prawdę o 

własnym nadmiernym zaabsorbowaniu aktywnością w Internecie (najprostsze to kłamanie i 

ukrywanie informacji na temat własnego zaabsorbowania Internetem). 

Początkowy okres uŜywania Internetu, jest czasem tzw. oswajania technologii, fascynacji 

nowością, czyli nabywania wprawy w posługiwaniu się tym medium, co samo w sobie, moŜe być 

niezmiernie angaŜujące, emocjonalnie ekscytujące, czasochłonne i rodzące stres z braku 

kompetencji (Grochol, 1999; LaRose, Eastin, Gregg, 2001; Kreut i in. 2002; Leszczyńska, 2006). 

Stąd teŜ trudno w tym początkowym okresie nabywania wprawy, oswajania się z medium, 

rozpoznawać problematyczne uŜywanie Internetu.  
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