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Cercetatori ai UAIC au elaborat primul ghid romaéanesc de
tratament pentru dependenta de internet la adolescenti

O echipa de cercetatori de la Universitatea ,,Alexandru loan Cuza” din lasi (UAIC) a elaborat
primul ghid stiintific din Romania pentru tratamentul dependentei de internet la
adolescenti. Ghidul are o abordare in 20 de pasi si introduce conceptul inovator de ,,zona
verde”, care permite tratamentul problemei fara a interzice total accesul tinerilor la
internet.

Autorii, Luisa-Diana Antoniac, Tudor-Daniel Hutul, Andreea Hutul si Adina Karner-Hutuleac,
au plecat de la propriile experiente din cabinetul psihologic. ,Vedem cu proprii ochi
consecintele severe pe care le experimenteaza adolescentii afectati de dependenta de
internet: depresie, anxietate, iritabilitate, probleme de somn, dificultati academice sau
abilitati de socializare scazute”, sustine Adina Karner-Hutuleac, conferentiar la Facultatea
de Psihologie si Stiintele Educatiei a UAIC. Cu toate acestea, echipa de cercetare a observat
ca literatura de specialitate neglijeaza tratamentul, majoritatea studiilor despre
dependenta de internet fiind realizate pe populatie asiatica (China, Japonia, Coreea de
Sud).
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Dependenta de internet nu are diagnostic oficial

Dependenta de internet nu este recunoscuta ca diagnostic, precizeaza drd. Andreea Hutul,
unul dintre autorii studiului. ,Desi exista numeroase de cercetari care arata efecteﬁe
negative ale adictiei de internet, nu exista inca un diagnostic clar si standardizat.” In
consecinta, nu exista nici un ghid standardizat care sa ajute profesionistii in sanatate
mintala sa raspunda la cazuri de adictie de internet la adolescenti.
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Majoritatea tratamentelor propuse in prezent recomanda, la fel ca in cazul dependentei de
alcool sau al jocurilor de noroc, abstinenta totala. Echipa de cercetare de la Facultatea de
Psihologie si Stiintele Educatiei nu a fost insa de acord cu aceasta abordare, pentru ca
adolescentii pot avea nevoie de internet si in scopuri educative. Astfel, echipa UAIC a
propus o abordare echilibrata, care permite utilizarea limitata a Internetului.

»Zona verde de Internet” permite un tratament realist

Pentru a face distinctia dintre un consum uzual de Internet si unul nociv, echipa de la
Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei a introdus conceptul de ,,zona verde”. ,Este
0 zona neutra in care utilizarea internetului se impleteste armonios cu nevoile specifice
mediului educational, dar si specifice timpului liber,” clarifica drd. Tudor-Daniel Hutul. Mai
precis, zona verde nu cantareste numarul de ore pe care le petrece un adolescent in fata
calculatorului, cat motivatia pe care a avut-o: daca un adolescent petrece timp de la 16:00
la 20:00 folosind internetul pentru teme, atunci faptul ca doreste sa continue sa foloseasca
internetul si dupa 20:00 nu este un semn al dependentei de internet.

Si atunci, care sunt semnele la care ar trebui sa fie atenti parintii? Jinainte de toate, ne
putem gandi la preocuparea excesiva a adolescentului fata de activitatile online sau
anticiparea cu nerabdare a timpului pe care il va petrece online,” avertizeaza studenta
Luisa-Diana Antoniac. De exemplu, faptul ca adolescentul spune in mod repetat ca abia
asteapta sa ajunga in fata calculatorului. ,Parintii mai pot observa cum reactioneaza copii
lor atunci cand acestia sunt fortati sa reduca timpul online: daca aceasta fortare fi
determina pe adolescenti sa fie iritati, nelinistiti sau chiar sa prezinte semne de depresie.”

20 de sedinte pana la un consum echilibrat

Ghidul de 20 de sedinte incepe cu o evaluare
extinsa a severitatii dependentei de internet si a
motivelor pentru care aceasta se declanseaza.
»Fiecare etapa a unei interventii terapeutice este
esentiala, insa totul pleaca de la o evaluare initiala
cat mai riguroasa, in timpul careia pot fi
identificate aspecte precum gravitatea adictiei,
explorarea factorilor declansatori, dar si discutii cu
familia,” explica drd. Tudor-Daniel Hutul. Sedintele 11-15

Ghid structurat de terapie pentru depasirea
dependentei de internet

Sedintele 1-5 Evaluare initiala si psihoeducatie

Sedintele 6-10 Abilitati practice si alternative

Dinamicile psihologice si familiale

Sedintele 1-5 se concentreaza pe evaluare, pe
explicarea celor mai importante concepte legate
de adictia de internet (psihoeducatie) si pe
trasarea acelei ,zone verzi”. In aceastd etapa
initiala, terapeutii lucreaza atat cu adolescentii,
cat si cu parintii pentru a intelege diferenta dintre utilizarea sanatoasa si cea problematica
a internetului.

Mentinerea progresului si prevenirea

Sedintele 16-20 S
’ ! recidivei

Sedintele 6-10 se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor practice si a alternativelor la
utilizarea excesiva a internetului. Aceste sedinte introduc tehnici de management al
stresului, inclusiv exercitii de mindfulness si strategii de relaxare.
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Sedintele 11-15 abordeaza aspectele psihologice mai profunde si dinamica familiala. Aceasta
faza include lucrul asupra reglarii emotionale, abilitatilor de comunicare si relatiilor
familiale.

Sedintele 16-20 se concentreaza pe mentinerea progresului si prevenirea recidivei. Aceste
sedinte finale ajuta familiile sa dezvolte strategii pe termen lung pentru o utilizare
echilibrata a internetului.

Un ghid aplicabil in Romania

Pentru ca literatura de specialitate s-a concentrat cu preponderenta pe populatia asiatica,
tehnicile terapeutice nu sunt intotdeauna relevante si pentru contextul romanesc. Astfel, un
avantaj al ghidului realizat de specialistii UAIC este ca acesta a fost conceput ,,avand in
vedere specificul romanesc”, explica conf. univ. dr. Adina Karner-Hutuleac. ,,Am luat in
considerare atat realitatile socio-culturale din Romania, cat si practicile psihoterapeutice
intalnite la nivel national.”

Mai mult de atat, ghidul poate fi adaptat si persoanelor de varsta adulta care trec prin
aceeasi dificultate. ,,Oricine dintre noi poate ajunge sa fie prins in mrejele acestei
dependente, indiferent de varsta, profesie sau statut social. Orice dependenta ne loveste
atunci cand suntem vulnerabili”, declara autorii. Celor care se tem ca pot dezvolta o
dependenta, specialistii le recomanda sa apeleze la un psihoterapeut.

Studiul si ghidul terapeutic sunt disponibile in The American Journal of Family Therapy:

»Addressing Internet Addiction Among Adolescents: A Literature Review and a Proposal of
Guidelines for Psychotherapists and Mental Health Workers”.
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