Petra Schuhler
Monika Vogelgesang

Wytacz
zanim bed21e
Zad pozno

Uzaleznienie

od komputera i internetu

Przektad

Pawet Kazmierczak
Elzbieta Sierostawska
Izabela Walczak

Wydawnictwo WAM



Tytul oryginatu
Abschalten statt Abdriften
Wege aus dem krankhaften Gebrauch von Computer und Internet

© 2011 BELTZ Psychologie in der Verlagsgruppe Beltz « Weinheim Basel

© Wydawnictwo WAM, 2014

Redakcja: Agnieszka Grzesiak-Kozina,

Korekta: Maria Armata

Projekt oktadki: Sebastian Stachowski

sklad i opracowanie graficzne wg oryginalu: Edycja

ISBN 978-83-7767-888-6

WYDAWNICTWO WAM

ul. Kopernika 26 « 31-501 Krakéw
tel. 12 62 93 200  faks 12 42 95 003
e-mail: wam@wydawnictwowam.pl
www.wydawnictwowam.pl

DZIAL HANDLOWY
tel. 12 62 93 254-255 » faks 12 62 93 496
e-mail: handel@wydawnictwowam.pl

KSIEGARNIA WYSYLKOWA

tel. 12 62 93 260, 12 62 93 446-447
faks 12 62 93 261
e.wydawnictwowam.pl

Druk i oprawa: Drukarnia POZKAL, Inowroctaw



Spis tresci

Przektad: Pawet Kazmierczak

Przedmowa 7

Wstep
Nawet najdiuzsza podré6z zaczyna sie
od pierwszego kroku
Wskazéwki dotyczqgce korzystania z ksigzki 11

1 Kto czuje wiatr zmian, moze si¢ ociagaé
albo rozwinagc¢ zagle
Jak przepracowanie swoich probleméw podczas
psychoterapii moze pomaéc w przezwyciezeniu
uzaleznienia od komputera i internetu 17

2 )ak mozna powstrzymacé kogos, kto zrozumiat
swoje potozenie?
Czym rézni sie normalne korzystanie z komputera /
internetu od problematycznego i chorobliwego
oraz po czym mozna je rozpoznaé 29

Przektad: Izabela Walczak

3 Wiesz, czego chcesz, ale czy wiesz tez,
czego potrzebujesz?
Jaka role odgrywa samoswiadomosé w powstawaniu
i przezwyciezaniu uzaleznienia od komputera /
internetu 60

4 Uczucia i rozum — sq nam tak samo potrzebne
Jakgq role odgrywajq uczucia i rozum w patologicznym
korzystaniu z komputera / internetu i jak mozna
pomoc w zdrowieniu 104

Spis tresci | 5



5 )aiinni - czesto skomplikowana historia
Jak kontakty spoteczne i korzystanie z komputera /
internetu wplywajqg na siebie nawzajem

6 Apatia? Tylko komputer?
Jak uzaleznienie od komputera i internetu
blokuje sily zyciowe oraz jak mozna je na nowo
rozbudzi¢

Przektad: Elzbieta Sierostawska

7 Biopsychospoteczny model stresu
Jaki jest zwigzek pomiedzy stresem i chorobliwym
korzystaniem z komputera i internetu
oraz co poradzi¢ na zbyt duzq dawke stresu

8 Wszystkimi zmystami
Jak mozna przywrécic¢ zyciu rados¢ i koloryt

9 Rodzina i komputer
Jak rodzina lub relacja malzenska (partnerska)
mogq pomac uwolnic sie od uzaleznienia
od komputera i internetu

10 Gdzie szukaé pomocy?

Bibliografia
Spis arkuszy pracy

123

141

159

182

206

214

222
223



Wstep
Nawet najdluzsza podréz zaczyna sie
od pierwszego kroku

Wskazowki dotyczace korzystania z ksigzki

Niniejsza ksigzka zostala napisana przede wszystkim dla pacjen-
tow, ktorzy uczestnicza juz w terapii z powodu niewlasciwego
sposobu korzystania z komputera / internetu, dla tych, ktérzy
wlasdnie ja rozpoczeli albo po cichu si¢ zastanawiaja, czy nie po-
winni jej podjac. Moze by¢ takze przydatna dla cztonkéw rodzi-
ny osoby uzaleznionej, jak i dla psychoterapeutéw prowadzacych
terapi¢ uzaleznienia od komputera / internetu.

Patologiczne korzystanie z komputera / internetu jest termi-
nem fachowym, ktéry wolimy od takich poje¢, jak uzaleznienie
od internetu, uzaleznienie od komputera, siecioholizm czy uza-
leznienie od mediéw. Mimo niejednolitej nomenklatury chodzi
caly czas o ten sam obszar problemowy, ktéry powinien zostaé
poddany stosownej psychoterapii.

Weiaz jeszcze zbyt mato uzaleznionych oséb trafia na psycho-
terapie. Rozne sa tego powody - niektdrzy nie chcg dostrzegac
niebezpieczenstwa, chociaz dom juz stoi w ogniu.

Wstep
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W takich przypadkach trudno
jest przyzna¢, ze co$ z tym proble-
mem trzeba zrobi¢, i zdecydowac
sie na konkretne dzialanie. Inni
szukaja juz pomocy, ale zwracaja
sie do poradni czy lekarzy, ktorzy
s3 czesto niewystarczajaco zorien-
towani w nowych zagadnieniach.
Dlatego wzigcie do reki i przejrze-
nie tej ksigzki moze si¢ dla oso-
by uzaleznionej okaza¢ punktem
zwrotnym, z ktérego wyruszy we
wlasciwym kierunku symbolizo-
wanym stowem ,wylacz”.

Na rozpoczecie psychoterapii
czeka sie z reguly z mieszanymi
uczuciami. Przypuszczalnie zada-
jesz sobie pytania: Co Cie czeka?
Z czego bedziesz musial zrezy-
gnowa¢? Co w Twoim zyciu za-
stapi komputer, internet? Prawdopodobnie masz watpliwosci, czy
bedziesz umial wyrzec si¢ swojej ulubionej aktywnosci kompute-
rowej czy internetowej, gdy zostanie Ci postawione takie wyma-
ganie. Czy Ty tego w ogole chcesz, albo przynajmniej powinienes
chcie¢? Czy bedziesz umial opanowa¢ impuls ucieczki w znajo-
my $wiat komputera / internetu? Krotko méwigc: plan podrézy
pojazdem o nazwie ,,psychoterapia” czesto jawi si¢ osobie uzalez-
nionej jako przedsiewziecie, ktérego rezultat jest niepewny. Juz
sam cel podrozy niejednokrotnie na poczatku wydaje sie malo
atrakcyjny, gdyz postrzega sie go jedynie przez pryzmat rezygna-
cji z gier, czatéw czy surfowania po sieci, a nie widzi si¢ nowej
jakosci zycia, ktora zostanie w ten sposob uzyskana. Nieznane s3
poszczegdlne stacje na trasie podrozy, poniewaz nie jest jasne,
w ktora strong nalezy si¢ skierowaé na poczatku i jakie sg cele
kolejnych etapéw. Poza tym przewodnik w tej podrdzy, terapeuta
czy doradca, jest jeszcze obcy, nie wiadomo, czy jedzenie bedzie

12 | Schuhler « Vogelgesang: Wylacz, zanim bedzie za pdzno



dobre i w wystarczajacej ilosci. To znaczy, ze trudno przewidziec,
jakimi §rodkami dysponuje terapeuta, czego moze oczekiwa¢ od
Ciebie, szczegdlnie wtedy, gdy bedzie ciezko, gdy wspdlna droga
zaprowadzi Was w niegoscinne okolice, gdy wpadniesz w tarapa-
ty i bedziesz potrzebowal pomocy. Wzigwszy to wszystko pod
uwage, Twoje wahania sg zrozumiate. Ta publikacja pomoze Ci
w tym, aby$ mimo wszystko zdecydowal si¢ na t¢ podroz.

Samo jej przeczytanie bez podjecia jakichkolwiek dziatan nie
rozwigze Twojego problemu z komputerem / internetem. Naj-
lepszym sposobem na pozbycie sie tego problemu jest psychote-
rapia. Ksigzka ta moze jednak utatwi¢ niezbedng psychoterapie,
poniewaz:

Dobrze rokujaca psychoterapia ma podobna
strukture jak ksigzka: na poczatku konieczne jest ustalenie, jak
powazny jest problem z komputerem / internetem i w jaki spo-
sob sie przejawia. Potem przychodzi kolej na konfrontacje, krok
po kroku, z gléwnymi obszarami problemowymi, ktére dopro-
wadzily do uzaleznienia od komputera / internetu. Chodzi o to,
aby rozpozna¢ i zrozumie¢ indywidualne problemy w $wiecie
realnym, ktdre pacjent probowal rozwigzac poprzez swoje dzia-
tania w $§wiecie wirtualnym. Z reguly nie zdawal on sobie sprawy
z tego, jak wysokim ryzykiem obarczone sg takie proby znalezie-
nia rozwigzania. Rzeczywiste powody, dla ktérych kto$ spedza
tak wiele czasu przed komputerem / w internecie, na poczat-
ku terapii sg jeszcze ukryte i w trakcie jej trwania powinny by¢
ostroznie wydobywane na $wiatlo dzienne. Jest to warunkiem
odnalezienia nowej drogi do rozwigzania wlasciwego problemu.

Czestym przedmiotem psychoterapii jest poczucie wlasnej
wartoéci w realnym $wiecie. Wielka role odgrywa wiec to, czy
dana osoba w $wiecie realnym czuje swojg godnos¢. Poza tym te-
rapia dotyczy uczuc: jej tematem jest lek, wécieklo$¢, rozczarowa-
nie, ale takze poczucie wlasnej kompetencji, radosci i szczescia.
Ponadto naswietlone zostang nastepujace problemy: trudnosé
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z tym, zeby zmobilizowa¢ sie do dziatania i robi¢ swoje, zwtaszcza
jesli wymaga to wysitku i energii. Co mozna zrobi¢, zeby odzy-
ska¢ zdolnos¢ do energicznego i celowego postepowania w real-
nym $wiecie? Dalej, chodzi o to, Zeby znalez¢ przyjaciol, kochaja-
cg osobe i dobrych kolegdéw w pracy. W konicu trzeba sprawdzi¢,
jak mozna znowu przezywac rzeczywistos¢ w bardziej pozytyw-
ny sposob. To wszystko wigze si¢ z rezygnacja z chorego sposobu
korzystania z komputera i internetu. Musi on zosta¢ zastapiony
przez podejscie medialnie kompetentne, tzn. pacjent powinien
wiedzie¢, jak mozna uzywaé danego medium oraz, nie ponoszac
przy tym szkody, jak przelozy¢ te wiedzg na wiasny sposob zycia.
Niniejsza ksiazka przekazuje takze pomocne informacje. W ko-
lejnych rozdzialach przytoczone zostaly fakty psychologiczne
i medyczne, ktére pozwalaja zrozumie¢ wplyw i skutki uzalez-
nienia od komputera / internetu. Im wigcej si¢ dowiesz, tym
wigksza jest szansa na to, ze w realnym $wiecie poczujesz sie
znowu jak u siebie w domu.

Ta lektura moze réwniez sta¢ sie bodZzcem do refleksji i gleb-
szego wczucia sie w swoj problem. Poszczegdlnym rozdzialom
odpowiadaja dostepne na stronie internetowej wydawnictwa
materialy przeznaczone do samodzielnej pracy. Sg to kwestio-
nariusze, testy i zadania do wykonania. Praca z nimi stanowi
impuls do pouczajacej refleksji nad poszczegdlnymi aspekta-
mi wlasnego problemu. Zalecamy omowienie rezultatow ¢wi-
czen z terapeuta. Rozmowa powinna Cie¢ przyblizy¢ do celu
Twojej terapii.

Ksigzka moze stuzy¢ jako lektura towarzyszaca psychoterapii,
zaréwno prowadzonej w trybie ambulatoryjnym, jak i stacjonar-
nym, oraz jako przygotowanie do psychoterapii dla uzaleznio-
nego, a takze dla jego rodziny. Sama lektura ksigzki w zadnym
wypadku jednak nie zastgpi psychoterapii! Moze jej towarzy-
szy¢, wspierac ja i wspomagac, ale gdy mamy juz do czynienia
z uzaleznieniem od komputera i internetu, sama nie wystarczy.

Przeczytanie tej publikacji i praca z materiatami moze Ci po-
modc w walce z uzaleznieniem w nastepujacych sytuacjach:
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Chcesz sie przygotowa¢ do psychoterapii uzaleznienia od
komputera i internetu.

Rodzina, przyjaciele czy pracodawca nalegaja, zZebys zrobit co$
ze swoim uzaleznieniem, sam widzisz taka potrzebe, lecz (jesz-
cze) nie potrafisz tego zaakceptowa¢. By¢ moze odczuwasz pe-
wien opor, ale mimo to jeste$ gotow przeczytac te ksigzke.
Przeczytanie konkretnego rozdziatu, ktéry porusza temat po-
jawiajacy sie w terapii, moze Ci ufatwi¢ wspodtprace z psycho-
terapeuta.

Chcesz naswietli¢ konkretny aspekt swojego problemu za po-
moca pobranych z internetu materialéw do pracy wlasnej.
Ksigzka moze by¢ przydatna w lepszym zrozumieniu Two-
jego problemu zaréwno dla Twoich bliskich, jak i dla Ciebie
samego.

W poradniach, klinikach i przychodniach psychoterapeu-
tycznych ksigzke mozna wykorzysta¢ w nastepujacy sposob:

Pacjenci mogg ja stosowa¢ jako srodek biblioterapeutyczny

ulatwiajacy korzystanie z poradnictwa i terapii.

Krotki film dostgpny na stronie internetowej moze by¢ wyko-

rzystywany podczas pracy grupowej jako material psychoedu-

kacyjny.



1 Kto czuje wiatr zmian,
moze sie ociggac albo rozwing¢ zagle

Jak przepracowanie swoich probleméw podczas psychoterapii moze
pomac w przezwyciezeniu uzaleznienia od komputera i internetu

Wejscie na droge psychoterapii czgsto nie jest fatwe. Jesli sie jed-
nak na to decydujesz, to znaczy, ze masz po temu wazne powody
i ze chcesz rozwiazac swoje osobiste problemy z pomoca psycho-
terapeuty. Moze to by¢ poczatkiem procesu budzenia uspionej
energii i poprawy jakosci wlasnej egzystencji. Duzo zalezy od
Twojej determinacji w dazeniu do przemiany zycia.

Dlaczego wyruszamy w te podréz — w czym lezy problem?

W roku 1998 przyjelysmy pierwszego pacjenta, po ktérym przy-
szto wielu nastepnych. Od roku 2006 liczba 0s6b potrzebujacych
terapii, zarowno mezczyzn, jak i kobiet, stale wzrasta. Dlatego
konieczne bylo poglebienie wiedzy diagnostycznej i terapeutycz-
nej w tej stabo jak do tej pory poznanej dziedzinie.

Uzaleznienie od komputera / internetu rozumiemy nie tylko
jako zle przyzwyczajenie, ktdre zakradto si¢ do naszego Zycia
i z ktérym po prostu trzeba zerwac, ale jako powazng chorobe
psychiczng, ktéra wplywa na nasze relacje z innymi ludzmi,
na naszg energie zyciowa, a przede wszystkim na nasze poczu-
cie wlasnej wartosci.

Punktem wyjscia jest rozrdznienie pomig¢dzy normalnym, proble-

matycznym a patologicznym, czyli chorym, korzystaniem z kom-
putera / internetu, ktére moze przybiera¢ nastepujace formy:
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Grania w gry komputerowe, zwlaszcza w wieloosobowe in-
ternetowe gry fabularne - RPG (w ktorych gracze wcielaja si¢
w role fikcyjnych postaci), w gry strzelanki, ale takze w gry na
konsoli niepodiaczone do sieci.

Czatowania, np. za posrednictwem portali spolecznosciowych.
Surfowania w sieci, np. bezcelowego wyszukiwania danych
muzycznych, celéw podrdzy lub filmow.

Psychoterapia moze poméc w odzyskaniu zdolnosci do bezpro-
blemowego korzystania z komputera oraz internetu i w rozwiaza-
niu probleméw osobistych, ktére doprowadzity do uzaleznienia.

Uzaleznienia od komputera i internetu sg nie tylko zwigzane
z zaburzeniami psychicznymi, ale sg takze skutkiem niekorzyst-
nych zmian spotecznych — wykorzenienia i chlodu panujacego
w rodzinie i miejscu pracy. Dostepne w sieci gry fabularne, po-
koje czatowe i fora internetowe, zle uzytkowane, moga u oséb
szczegolnie wrazliwych prowadzi¢ do powaznych zaburzen w co-
dziennym funkcjonowaniu i do obnizenia efektywno$ci w pracy
zawodowej. To, co przy pomyslnym biegu wydarzen jest niepro-
blematycznym, konstruktywnym zaabsorbowaniem gra, prze-
ksztalca sie w zagubienie w wirtualnym $wiecie. Na tej blednej
drodze mozna dostrzec pewne charakterystyczne znaki:

Przede wszystkim pojawia sie zanurzenie w wirtu-
alnym $wiecie, immersja, wskutek ktorej $wiat realny traci na
znaczeniu w naszej osobistej hierarchii wartosci, a rOwnoczesnie
$wiat wirtualny staje si¢ coraz wazniejszy, co w znaczacy sposob
pogarsza funkcjonowanie cztowieka w codziennym zyciu. Od-
bija si¢ to nie tylko na wydajnosci w pracy zawodowej, na rela-
cjach miedzyludzkich i w sposobie wykorzystania wolnego cza-
su, ale cierpia na tym takze znaczace obszary osobowosci, przede
wszystkim poczucie wlasnej wartosci i zdolno$¢ do nawiazywa-
nia kontaktéw miedzyludzkich w realnym s$wiecie.

. Immersji towarzyszy pozy-
tywne przezycie flow, tzn. uczucie uniesienia, przypominajace

! Por. Mihaly Csikszentmihalyi, Przeptyw. Psychologia optymalnego doswiadczenia, przel.
Magdalena Wajda-Kacmajor, Biblioteka Moderatora, Taszéw 2005 (przyp. thum.).
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namietng pasje tworzenia. Zaan-
gazowanie w dana aktywnos¢ kom-
puterowa / internetowa praktycz-
nie wymyka si¢ spod kontroli. Jej
atrakcyjno$¢ stale rosnie. Czyn-
nosci podejmowane w $wiecie
realnym w coraz mniejszym stop-
niu s3 w stanie z nig konkurowac
i stajg si¢ coraz mniej atrakcyjne.
Granie, czatowanie i surfowanie
z wielkim zaangazowaniem caly-
mi godzinami wydaje si¢ nie wy-
wolywa¢ zmeczenia. Prowadzi do
catkowitej utraty poczucia czasu.
Zapomina sie¢ nie tylko o uptywa-
jacych godzinach, ale takze o obo-
wiazkach oraz o przyjemnych stro-
nach realnego zycia.

Problemy w realnym swiecie. Sko-
ro realny $wiat schodzi na dalszy
plan, to kontakty rodzinne i towa-
rzyskie staja si¢ niewazne. Wply-
wa to negatywnie na bliskie relacje
z partnerem zyciowym, dzieémi,
przyjaciotmi i kolegami. Spada
efektywno$¢ pracy, co moze pro-
wadzi¢ nawet do jej utraty. Do tego
dochodzi silne poczucie samotno-
$ci i depresji po powrocie do rze-
czywistosci, kiedy nagle okazuje

sie, ze nie da si¢ do niej przenies¢ sukceséw i poczucia szczgscia,
jakie daje $wiat komputera i internetu. Rzeczywisto$¢ staje si¢

coraz bardziej przykra i nieatrakcyjna.

Pragnienie, by przedstawi¢ swoje wlasne ja w kuszacej masce
awatara albo jako atrakcyjng osobe na czacie, bywa przemozne.
Dzieje sie tak zwlaszcza wowczas, gdy w rzeczywistosci napoty-
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kamy na wiele probleméw, gdy opanowuje nas lek i gdy trzeba
sobie radzi¢ z niepowodzeniami. W grach, na czatach i podczas
surfowania spelniaja si¢ nasze marzenia o zwycigstwie, sile, pa-
nowaniu i idealnej milosci. Najwyrazniej aktywnos$¢ komputero-
wa / internetowa jest w stanie chwilowo usmierzy¢ lek i uczucie
niepewnosci, ktére trapig nas w rzeczywistosci. Ale poniewaz
efekt jest krotkotrwaly, czynnos$c¢ te trzeba podejmowac wcigz
na nowo. Za uzaleznienie przyjdzie zaplaci¢ wysoka cene: niesie
ono ze sobg réznorakie zagrozenia dla rozwoju osobistego, grozi
trwalym uszczerbkiem na zdrowiu zaréwno fizycznym, jak i psy-
chicznym. Jednakze wewnetrzna potrzeba i pokusa, by zaspokoié
gtdéd uznania, milosci i sukcesu, sg zbyt wielkie, by mozna bylo
tak po prostu odmoéwic sobie satysfakcji, ktora obiecuja kompu-
ter i internet.

Moze pojawia¢ si¢ idealizacja obrazu sie-
bie, w ktorej czlowiek prezentuje si¢ jako skupiony wylacznie na
pozytywnych stronach drugiej osoby i samego siebie. W swiecie
wirtualnym stabe strony naszej osobowosci moga by¢ filtrowane,
falszowane, upiekszane albo wrecz usuwane. Ponadto mozna w ten
sposob ucieka¢ od meczacej rzeczywistosci i wypiera¢ nasilajace
sie w zyciu codziennym problemy. W rezultacie trudnosci pozo-
staja nierozwigzane, a czgsto narastajg, co z kolei nasila tendencje
do ucieczki od rzeczywistosci w $wiat wirtualny. Bedne koto.

Chorobie tej czesto towarzysza dodatkowe problemy psychicz-
ne: nadmierny lek przed ludzmi, gleboka depresja, ale réwniez
nadwaga i béle plecow, poniewaz cialo z powodu dlugiego sie-
dzenia i ztego odzywiania bije na alarm. Patologiczne korzystanie
z komputera / internetu ogranicza zdolnos¢ do pracy zawodowej
oraz do normalnego zycia na co dzien. W takim wypadku nalezy
postarac sig o terapie stacjonarng w klinice, specjalizujgcej sie w pa-
tologicznym korzystaniu z komputera / internetu.

Uzaleznienie od komputera / internetu dotyczy najczesciej po-
pularnych gier RPG, gier strzelanek (np. World of Warcraft lub
Counterstrike), w nastepnej kolejnosci zas czatowania (np. na
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portalach spotecznosciowych) i surfowania, ktére przynosza
wigcej szkody niz pozytku. Terapia ma na celu, obok powrotu do
nieproblematycznego korzystania z komputera i internetu, takze
rozwigzanie osobistych problemdw, takich jak niskie poczucie
wlasnej wartosci, utrata motywacji do dziatania poza $wiatem
komputera, lek przed innymi ludZmi, nastawienie na porazke,
bezradnos¢. W ramach psychoterapii podjeta zostanie praca nad
lepszym zrozumieniem spraw stanowigcych podloze uzaleznie-
nia i zostang wypracowane zdrowe alternatywy dla aktywnosci
zwigzanej z komputerem / internetem.

Cel psychoterapii mozna przedstawi¢ w formie graficznej, po-
stugujac sie tzw. oknami Johari symbolizujacym wewnetrzny
$wiat przed terapia (po lewej) i po jej zakonczeniu (po prawej).

C C
Ja w $wiecie dOSOblsth/
komputera / ) ystans do
internetu Qmputera /
internetu
B D D
Martwy punkt Strefa Strefa nieznana
nieznana

Lewe okno (przed terapig) i prawe (po terapii) symbolicznie
przedstawiaja podzial naszej $wiadomosci na cztery obszary
okreslane jako szyby badz kwadraty. Kwadrat A w obu przypad-
kach oznacza obraz samego siebie w rzeczywistosci. Kwadrat B
to martwy punkt. Oznacza on glebokie warstwy naszej osobowo-
$ci, do ktorych nie mamy natychmiastowego dostepu, ale ktore
mozemy eksplorowa¢ dzigki pomocy terapeutycznej. Kwadrat C
w lewym oknie przedstawia obraz siebie podczas gry, czatu lub
surfowania, a w prawym oknie dystans wewnetrzny, ktoérego
mozna nabra¢ do swojej aktywnos$ci komputerowej / interneto-
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wej. Wielko$¢ kwadratéw C i B zalezy zasadniczo od tego, na
ile uda Ci si¢ odzyskac kontrole nad wlasnym zyciem. Okna do-
pelnia kwadrat D, strefa nieznana, ktéra pozostaje niedostepna
takze w procesie psychoterapii, co jednak nie stanowi problemu.

»Nie mozesz odnalez¢ granic duszy, cho¢bys$ nawet przewedrowat
wszystkie drogi, bo tak gleboki jest jej sens”
Heraklit

Mozna jednak zmienia¢ rozmiary kwadratéw A, B i C, tak aby
moc prowadzi¢ lepsze zycie.

Z reguly przed terapig kwadrat A jest skromny, maly i nieprzy-
jazny, gdy np. postrzegasz siebie jako kogos, kto w rzeczywistym
$wiecie jest lekliwym i niepewnym nieudacznikiem. Dlatego w le-
wym oknie narysowano niewielki kwadrat A. Po psychoterapii
powinienes$ miec inny obraz siebie w realnym $wiecie: powiniene$
mie¢ wiecej przestrzeni, by¢ bardziej wolny i czu¢ si¢ lepiej z sa-
mym sobg. Dlatego po prawej stronie narysowano duzy kwa-
drat A. Z tego automatycznie wynika, ze kwadrat B, martwy
punkt, jest mniejszy, gdyz lepiej teraz rozumiesz sam siebie,
zdajesz sobie sprawe, dlaczego podjate$ takie czy inne decyzje,
a takze co musisz zrobi¢, zeby skierowa¢ znowu swoje zycie na
wlasciwe tory. Po psychoterapii rowniez Twoje postrzeganie sie-
bie w grach, na czatach i podczas surfowania powinno si¢ wyraz-
nie zmieni¢. Musisz nabra¢ dystansu do swojego dawnego Zycia
komputerowego i by¢ w stanie si¢ go wyrzec. To znaczy, méc ko-
rzysta¢ z komputera i internetu w taki sposéb, ktéry nie zagraza
Twemu zdrowiu.

Zasadniczym celem psychoterapii jest powrdt do nieproblema-
tycznego korzystania z komputera i internetu. Ma temu stuzy¢
instalacja osobistej ,,sygnalizacji Swietlnej”, ktora bardzo spraw-
dzila si¢ w naszej pracy terapeutycznej. Co mamy na mysli, mo-
wiac o sygnalizacji $wietlnej? Trojbarwny sygnalizator za po-
mocg czerwonego, zOltego i zielonego $wiatla kieruje ruchem
ulicznym pojazddéw i pieszych, tak aby nie zdarzaly si¢ wypadki
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i by nikt nie zostal ranny. Ten sam cel ma sygnalizacja regulujaca
korzystanie z komputera. Nie chodzi tu o urzadzenie technicz-
ne w dostownym sensie, ale o symbol wewnetrznego procesu,
ktéry mozna poréwnac z ,wewnetrznym okiem”, ktére w rzeczy-
wisto$ci nie istnieje, tylko jest metaforg ludzkiej wyobrazni. Na
podobnej zasadzie sygnalizacja $wietlna jest metaforg decyzji,
ktéra musisz podjac¢ w sprawie gier, czatow i surfowania. Terapia
ma Cie podprowadzi¢ do okreslenia, kiedy zapala si¢ czerwo-
ne $wiatlo, czyli czego z pewnoscig nie nalezy juz wiecej robi¢
(np. gra¢ w jakiekolwiek gry RPG), kiedy $wieci si¢ $wiatlo zolte,
tzn. nasze dzialanie niesie ze sobg powazne ryzyko (np. granie
w gry przegladarkowe, w ktére mozna gra¢ samemu), a kiedy
mamy zielone §wiatlo (przy korzystaniu z bankowosci interneto-
wej czy przy ograniczonym czasowo wyszukiwaniu konkretnych
informacji w internecie).

W pewnym sensie to Ty sam kierujesz ruchemidecydujesz, kto-
re $wiatlo si¢ zapala: jesli postanowisz wlaczy¢ czerwone, wowczas
wstajesz od komputera, zeby nie powraca¢ do dawnych nawykow.
Jesli wlaczysz z6lte, to oznacza, ze pozwalasz sobie na aktywnos¢
komputerowsg / internetows, ktéra cho¢ nie jest bezposrednio
zwigzana z Twoim dawnym problemem, to jednak niebezpiecznie
sie do niego zbliza. Idealnie byloby zdecydowac si¢ na sygnaliza-
cje dwubarwng, sktadajaca si¢ ze $wiatla czerwonego i zielonego.
Jesli zapala si¢ czerwone, zatrzymujesz si¢, gdy wlaczy sie zielone,
idziesz dalej. Dzieci ucza sie zasad bezpieczenstwa ruchu drogo-
wego: ,Czerwone - st6j! Zielone - idz!”. A zatem: Ty réwniez po-
dazaj w kierunku wskazywanym przez zielone swiatto. Energicz-
nie kieruj si¢ ku nieszkodliwym czynnosciom komputerowym.
Psychoterapia ma pomoéc kazdemu indywidualnie ustali¢, kiedy
zapala mu si¢ $wiatlo czerwone, kiedy z6lte, a kiedy zielone.

Zainstalowanie osobistej sygnalizacji swietlnej zwigzane jest
z nastepujacymi pytaniami: Co zamierzam zrobi¢? Jak doktadnie
zrealizuje ten zamiar w moim codziennym zyciu? Co mogloby
mi w tym pomdc? Co utrudniatoby mi osiggnigcie mojego celu?
Droge do tego wskazuje hasto: Cwicz rezygnacje z takiego korzy-
stania z komputera i internetu, ktore wpedzito Ci¢ w chorobe!
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