UZALEŻNIENIA OD KOMPUTERA I INTERNETU
Odkąd pojawiła się możliwość korzystania z komputera i Internetu, życie wielu ludzi, a także dzieci i młodzieży, stało się łatwiejsze i przyjemniejsze.
Użytkowanie Sieci daje niezliczone możliwości uczenia się, komunikowania z innymi ludźmi, relaksu, zabawy i szybkiego dostępu do informacji. Poza dobrodziejstwami  postępu technologicznego, niesie on także sporo zagrożeń.
KTO JEST NARAŻONY NA  ROZWÓJ UZALEŻNIENIA
· Dzieci, ponieważ cały czas się rozwijają, trudno im określić co jest dobre a co złe
· Młodzież będąca w wieku dojrzewania, sfrustrowana świtem dorosłych
· Osoby doświadczające  problemów emocjonalnych wycofane , nieśmiałe, niepewne siebie i własnej wartości, izolujący się od innych ludzi
· Osoby uciekające do wirtualnego świata od realnego, dla których rzeczywistości jest nudna i szara
· Osoby znudzone, osoby korzystające z komputer i Internetu  dla zabicia nadmiaru wolnego czasu
· osoby uzależnione od innych substancji lub zachowań, ale utrzymujących od nich abstynencję
· Osoby władcze, szczególnie mężczyźni
· Osoby osamotnione, szczególnie kobiety, poszukujące wsparcia, przyjaźni czy romansu
· osoby samotne, niepozostające w żadnym stałym związku
JAK ROZWIJA SIĘ UZALEŻNIENIE OD KOMPUTERA I INTERNETU
Proces ten przebiega w  trzech fazach:
FAZA I:
Faza zaangażowania
Na tym etapie osoba korzystająca z komputera czy Sieci odczuwa zainteresowanie, a nawet  fascynację możliwościami, jakie się przednią otwierają. Odkrywa , że komputer czy Internet poza w/w dobrodziejstwami, daje też szansę na poprawę humoru. Najczęściej u użytkowników dość często pojawia się uczucie, że poza różnymi możliwościami. Ma też swoje ograniczenia i nie jest bez wad. Większość osób właśnie wnioskach pozostaje w fazie zaangażowania. 
Dla niektórych osób komputer i Internet staje się źródłem wielu emocji, takich jakich nie doświadczają w rzeczywistości. Ta grupa przechodzi na kolejny etap.
FAZA II:
Faza zastępowania
W tej fazie użytkownik komputera i Internetu zaczyna zastępować realne nieprzyjemne przeżycia i uczucia wirtualnymi. Gdy jest zły, smutny i samotny ucieka od swoich problemów do Sieci. Gdy czuje się niezrozumiany, nieakceptowany czy odrzucony przez realnych znajomych poszukuje zrozumienia i akceptacji  u przyjaciół wirtualnych. Rzeczywistość robi się coraz trudniejsza i coraz mniej przyjemna więc osoba ucieka z życia realnego do wirtualnego. Świat wirtualny staje się dla niej miejscem w którym jest akceptowany i ważny i może spełniać swoje marzenia. Przestaje się liczyć świat realny a komputer i Internet staje się centrum życia. Ważny staje si e fakt bycia online. Jest to początek  fazy trzeciej.
FAZA III:
Faza ucieczki
Im ważniejszy staje się komputer i Internet, tym jednostka trudniej znosi ich brak. Wyjście z wirtualnego świata wiąże się ze smutkiem i niepokojem , a przedłużające się „odstawienie” prowadzi do napięć, rozdrażnienia i irytacji. Pogłębia się problem w społecznym funkcjonowaniu, zaniedbania przyjaciół, rodziny, bliskich, szkolnych czy zawodowych. Rodzina stara się odizolować taką osobę od komputera.  Nie jest to łatwe. Osoba nadużywająca zaprzecza, że ma kłopoty i bagatelizuje swój problem. Często ucieka się do kłamstw i kombinowania. 
SKUTKI NADUŻYWANIA KOMPUTERA I INTERNETU
Skutki społeczne:
· zachwianie relacji z osobami w świecie realnym, izolacja
· narastanie konfliktów z otoczeniem,nieuzasadnione pretensje do wszystkich
· odrzucanie pomocy innych, wzmożona podejrzliwość wobec innych
· rosnące problemy w komunikacji w świecie rzeczywistym
Skutki psychologiczne:
· utrata z rzeczywistością, trudności w odróżnieniu wirtualnego i rzeczywistego świata
· zaniedbania szkole, zawodowe i rodzinne
· pogorszenie pamięci, trudności w koncentracji uwagi
· rosnące problemy emocjonalne, ciągłe rozdrażnienie
· rozregulowanie cyklu dobowego
Skutki zdrowotne:
· ból głowy, migreny
· problemy ze wzrokiem
· ból pleców i kręgosłupa, przewlekłe  bóle ramion, przedramion, przegubów doni, zespół cieśni nadgarstka
· przemęczenie, ciągłe poczucie osłabienia, zaburzenia snu
· padaczka ekranowa
PO CZYM POZNAĆ UZALEŻNIENIE OD KOMPUTERA I INTERNETU
1. Doświadczenie intensywnego pragnienia lub poczucie przymusu włączenia komputera i wejścia do Internetu
2. Trudność w kontrolowaniu czasu korzystania z komputera lub Internetu. Przebywanie przed komputerem niemal stale i znacznie dłużej niż potrzeba
3. Przeżywanie dyskomfortu fizycznego i psychicznego przy braku dostępu do komputera i Internetu
4. Koncentracja życia wokół komputera i korzystania z niego
5. Planowanie dnia pod kątem jak największej możliwości serfowania 
6. Korzystanie z komputera czy Sieci mimo wiedzy o  szkodliwości tej czynności dla normalnego funkcjonowania i  zdrowia
