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Hikikomori moze byc¢ traktowane jako choroba cywilizacyina, w ktorej potrzeba przebywania w samotnosci
przeradza sig w chorobliwe osamotnienie, a kontakt ze Swiatem zewngrrInym ulr3ymywany jest wytqcznie pre

internet lub ewentualnie przez telefon.
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HIKIKOMORI — BLIZEJ UZALEZNIENIA
CZY PSYCHOZY?

W obecnych czasach trudno wyobrazi¢
sobie zycie bez internetu oraz réznych
urzadzen umozliwiajacych do niego do-
step. Z ,Raportu Digital Around the
World” z kwietnia 2020 r. wynika, Ze na
$wiecie, na ktérym zyje 7,77 miliardow
ludzi, liczba uzytkownikéw internetu wy-
nosi 4,57 miliarda, co stanowi 59% $wia-
towej populagji (1). W 2020 r. liczbe uzyt-
kownikéw internetu w Polsce szacuje sie
na 30,63 mln, co oznacza, ze miedzy ro-
kiem 2019 a 2020 liczba uzytkownikow
wzrosla o 2,3% (686.000). W styczniu
2020 r. z internetu korzystalo 81% gospo-
darstw domowych (2).

Wyrézniamy dwie grupy uzytkowni-
kéw komputera tj. osoby korzystajace
z ,dobrodziejstw” samego komputera
(uzytkownicy ,offline”) oraz osoby ko-
rzystajace z komputera i innych urzadzen
podlaczonych do sieci (uzytkownicy
»online”). Wérdd oséb zaliczanych do tej
drugiej grupy mozna z kolei wyrdznié
réwniez dwa typy uzytkownikéw: osoby
uzaleznione od konkretnej funkeji inter-
netu oraz osoby, ktére uzywajg internetu
wielowymiarowo, a wiec w wielu réznych
celach lub spedzajg czas w internecie bez
okreslonego celu, czasami tylko dla ,za-
bicia nudy”

Szybko okazato sie, ze dzieki kompu-
terowi, w sieci internetowej, mozna zna-
lez¢ wiele bardzo interesujgcych infor-
macji oraz cale setki przyjacidt, z ktérymi
mozna ,porozmawial” Pprzy pomocy
klawiatury, nie wychodzgc z domu. Cza-
sami kontakty wirtualne materializujg
sie i przybierajg posta¢ ,internetowych”
malzenstw, ktérych liczba stale ro$nie.
Korzystanie z internetu daje réwniez ta-
kie gratyfikacje jak przykltadowo: poczu-
cie przynaleznosci do wirtualnej spotecz-
nosci, dostep do niezbednych informacji,
doswiadczenia estetyczne, mozliwo$¢ za-
rabiania pieniedzy, rozrywke, poprawe
swojego statusu, okazje do podtrzymy-
wania relacji interpersonalnych itp. Te

gratyfikacje sklaniajg do czestego korzy-
stania z internetu i wptywajg na formo-
wanie sie uzaleznienia (3).

ZANURZENI W SIECI

Internet ma jednak niestety takze swoje
ciemne strony. Pojawila si¢ bowiem prze-
stepczo$¢ internetowa (pedofilia, kra-
dziez kart kredytowych czy naruszanie
praw autorskich), przesladowanie i prze-
moc (bullying), prostszy stal si¢ dostep
do pornografii, latwiej przychodzi réw-
niez nawigzywanie przygodnych kontak-
tow seksualnych. Internet stwarza wigc
wiele mozliwosci wykorzystywania i wy-
rzadzania ludziom krzywdy na wiele spo-
sobéw (4).

Na przestrzeni ostatnich trzydziestu
lat nastapit zmasowany atak ery cyfro-
wej i zwigzany z tym gwaltowny wzrost
ilosci naptywajacych informacji, niepro-
porcjonalny do naszych mozliwosci ich
przyjmowania i wykorzystywania. Co-
raz wiecej osob odczuwa destrukcyjny
wplyw internetu i samego komputera
na swoje zdrowie psychiczne i na relacje
spoteczne. Coraz wiecej badan wskazuje
na podobienstwo zaburzen korzystania
z internetu do uzaleznien od substancji
psychoaktywnych.

W obu przypadkach badania neuro-
obrazowe wykazuja obecno$¢ podobnych
zmian w mozgu, w korze przedczolowej,
skroniowej i w prazkowiu (5). Pomimo
tego, ze zaburzenia uzywania internetu
oraz urzadzen umozliwiajacych dostep
do niego, ze korzystanie z tego jest sze-
roko opisywane w literaturze przedmiotu,
to zaréwno twoércy DSM-5 jak i ICD-11
nie zdecydowali sie, niestety, na zakwa-
lifikowanie tego zjawiska do kategorii
uzaleznien, zalecajac dalsze jego obser-
wowanie. Jednak, zaréwno w DSM-5 jak
i w ICD-11 znalazty sie zaburzenia gra-
nia w gry internetowe (ang. Internet Ga-
ming Disorder), co daje pewne nadzieje
na przysztos¢.

Kiedy méwimy o problemowym ko-
rzystaniu z internetu czy o uzaleznieniu,
to musimy mie¢ pelng $wiadomos¢, ze
czlowiek nie uzaleznia si¢ od urzgdzen
(sprzetu) takich, jak komputer, laptop,
notebook, i-pad, tablet czy smartfon, lecz
od funkgji i od aplikacji, do ktérych te
urzadzenia daja swobodny dostep.

Z korzystaniem z internetu wiaze sie
bardzo czesto, mato jeszcze u nas znane,
zjawisko zwane hikikomori. Hikikomori
to termin okre$lajacy zaréwno zaburze-
nie, jak i osobe na nie cierpigcg. Nazwa
powstala z polgczenia dwdch japonskich
stéw: ,hiku” (oznaczajgcego wycofywa-
nie sie lub odejscie) i ,komoru” (co ozna-
cza z kolei ukrywanie sie lub wejscie do
$rodka i niewychodzenie).

Stowo hikikomori nabralo nowego
znaczenia w latach dziewiecdziesigtych
ubiegtego stulecia w wyniku opartego na
badaniach stwierdzenia nasilajacych sie
w Japonii przypadkéw izolowania sie od
spoleczenstwa, zamkniecia sie na dtuz-
szy czas we wlasnym domu lub pokoju
(czesto sypialni) i rezygnacji z uczestni-
czenia w Zyciu spolecznym. W latach sie-
demdziesigtych opisywano w Japonii po-
dobne zjawisko, ktore zostalo nazwane
tokokoyohi (unikanie szkoty) i obejmo-
walo ono znacznie wiecej niepokojacych
zachowan niz popularne u nas ,wagary”
spedzane w domu. Obecnie wiele z tych
wlasnie oséb znalazto sie wérdd hikiko-
mori.

Okreélenia ,hikikomori”, a wiasci-
wie shakaiteki hikikomori (ang. ,social
withdrawal’, ,wycofanie spoleczne”) uzyt
w tym znaczeniu jako pierwszy japonski
psychiatra Tamaki Saito i zdefiniowat je
jako ,,Stan wycofania spolecznego pole-
gajacy na niewychodzeniu do pracy lub
szkoly przez wiecej niz sze$¢ miesiecy,
z wyjatkiem okazjonalnych wyjs¢, i nie-
komunikowaniu si¢ z ludzmi, z wyjat-
kiem cztonkéw rodziny” (6).

Z kolei Oxford Dictionary definiuje to
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zjawisko jako: ,,..[w Japonii] nienormalne
unikanie kontaktéw spotecznych, zazwy-
czaj przez dorastajgcych mezczyzn; osoba,
ktéra unika kontaktéw spotecznych” (7).
W Japonii istnieje podatny grunt na
tego rodzaju zachowania, bowiem mamy
tam do czynienia z ,kulturg wstydu”.
W naszym i w innych zachodnich spo-
teczenstwach panuje ,kultura winy’,
gdzie bardziej liczy sie to, czy ja czuje sie
winny, Ze co$ nie tak zrobitem. W , kultu-
rze wstydu” bardziej liczy si¢ to, co my-
$§li o mnie otoczenie. Jezeli zawiodg, nie
sprawdze sie w swojej roli spotecznej
albo uznam, ze spoleczenstwo mna gar-
dzi, wéwczas nastepuje ucieczka i izolo-
wanie sie. Jednoczesnie, jezeli dotyczy to

dziecka, rodzice wstydzg si¢ i nie poszu-
kujg na zewnatrz pomocy, bo to oznacza-
foby przyznanie si¢ do porazki. Okazato
sie, ze hikikomori to najczesciej mlode
osoby. Wkrotce zauwazono, Ze w istot-
nym stopniu wigze sie to z korzystaniem
7 internetu, bo szacuje sie, ze 96,9% ja-
ponskich nastolatkéw korzysta codzien-
nie z internetu (8).

WYCOFANI | ZBUNTOWANI

Grupa hikikomori nie jest jednorodna,
bowiem z jednej strony sg wsréd nich
osoby z zespolem skrajnego wycofania
spolecznego i zaburzeniami psychicz-
nymi, a z drugiej bycie hikikomori bywa
forma buntu mlodziezowego przeciwko
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traktowaniu jednostki jako niewiele zna-
czgcego pionka w poteznej machinie spo-
fecznej, ktéry jest pozbawiony indywidu-
alizmu i mozliwo$ci decydowania o sobie.

Badacze zwracaja réwniez uwage na
fakt, ze rozwdj hikikomori moga po-
przedza¢ traumatyczne doswiadczenia
z dziecinstwa, ktére zwiekszajg poczucie
samotnosci emocjonalnej i prowadzg do
utraty wiezi w relacjach z bliskimi oraz do
zachowan destrukcyjnych, podkreslajg
tez znaczenie problemdéw rodzinnych
w pierwotnym wycofaniu spolecznym
(9,10). Badania rozpatrujace hikikomori
z punktu widzenia teorii wiezi (przywig-
zania), czyli wplywu, jaki wywiera na
rozwo¢j dziecka utrata obiektéw znacza-
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cych takich jak matka, ojciec, opiekun,
stwierdzono, ze osoby cierpigce na hiki-
komori czesciej demonstrowaly ambiwa-
lentne przywigzanie, zglaszaly wieksze
odrzucenie i zastraszanie przez rodzicow
i réwiesnikéw, a takze charakteryzowaty
sie wiekszym stopniem nie§miatosci (11).
Stwierdzono tez, ze prawdopodobien-
stwo wystapienia hikikomori jest wieksze
w rodzinach, w ktérych rodzice sa dobrze
wyksztalceni, a dodatkowym czynnikiem
ryzyka moze by¢ istnienie zespotu leku
napadowego u matki (12).

Zdaniem niektérych badaczy, u pod-
staw hikikomori lezg specyficzne zabu-
rzenia osobowosci pod postacig osobo-
wosci unikajacej/lekliwej (13,18). We-
dlug innych naukowcdéw, hikikomori
moze stanowi¢ faze prodromalng rozwi-
jajacej sie psychozy (14). Jedno z badan
wykazalo, ze wéréd 183 oséb poszuku-
jacych pomocy w zwiazku z hikikomori
u ponad 33% zdiagnozowano schizofre-
ni¢, zaburzenia nastroju, zaburzenia le-
kowe lub zaburzenia osobowosci (15).
Spotka¢ mozna réwniez opinie, Ze zjawi-
sko dlugotrwatej izolacji spolecznej jest
ciezkim zespolem wystepujacym w roz-
nych zaburzeniach psychicznych, a nie
nowa kategorig diagnostyczng (16). Po-
jawiaja sie takze propozycje spojrzenia
na zjawisko wycofania spotecznego mto-
dziezy jako na wzajemne oddzialywanie
na siebie czynnikéw psychologicznych,
spotecznych i behawioralnych. Jedno-
cze$nie zwraca si¢ uwage na ogranicze-
nia badawcze wynikajace z braku formal-
nej definicji tego zjawiska i odpowiednio
zwalidowanych narzedzi diagnostycz-
nych (17). Sg tez badacze, ktérzy propo-
nuja wyrdznianie hikikomori pierwot-
nego (przy braku innej diagnozy psychia-
trycznej) oraz wtdérnego (objawowego,
w przypadku wspétwystepowania innego
jeszcze zaburzenia) (18,19).

ZYCIE W SZAFIE

Hikikomori moze by¢ traktowane jako
choroba cywilizacyjna, w ktérej potrzeba
przebywania w samotnosci przeradza si¢
w chorobliwe osamotnienie, a kontakt
ze $wiatem zewnetrznym utrzymywany
jest wylacznie przez internet lub ewen-
tualnie przez telefon. Daje to zludzenie
utrzymywania kontaktéw spotecznych.
Taka osoba spedza czas przy kompute-
rze czy ze smartfonem we wlasnym po-
koju/sypialni (zdarza sig, Ze nawet w sza-
fie), nie chodzi do pracy, do szkoly itd.,
spedza cale dnie w samotnosci, unika-

jac kontaktu nawet z najblizszg rodzina.
Czesto kontakt z najblizszymi polega
wylacznie na tym, Ze rodzina zostawia
pod drzwiami jedzenie i odbiera w tym
samym miejscu puste, brudne naczynia.
Zdarza sie, ze hikikomori unika nawet
wychodzenia do toalety, a swoje potrzeby
fizjologiczne zalatwia w pokoju, korzy-
stajac np. z butelek. Nierzadko bywa, ze
ma zaburzony dobowy rytm dnia - $pi
w dzien, a funkcjonuje w nocy i wtedy
wychodzi ze swojego pokoju, liczac, ze
nikogo po drodze nie spotka. Izolowanie
sie od spoteczenstwa moze trwaé nawet
kilka lat, a miejsce pobytu (pokdj) trakto-
wane jest jako twierdza, do ktérej nikt nie
ma prawa wstepu.

Zdaniem niektérych badaczy o hikiko-
mori mozna méwi¢ woéwczas, kiedy izo-
lacja i znaczace wycofanie sie z kontak-
tow spolecznych trwaja co najmniej sze$¢
miesiecy, nastapilo znaczace pogorszenie
funkcjonowania, a osoba nie cierpi na
inne zaburzenia. Nalezy to réznicowaé
z fobig spoteczng. Mozna tez ocenia¢ na-
silenie hikikomori w zaleznos$ci od cze-
stotliwodci  opuszczania pokoju/domu,
poczawszy od calkowitej izolacji az do
powtarzajacego sie wychodzenia ze swo-
jej »twierdzy” na $wieze powietrze.

Z badan wynika, ze cierpiacy na hiki-
komori mezczyzni najczedciej izoluja sie
w zwiazku z zaangazowaniem w gry on-
line, podczas gdy kobiety korzystaja gtow-
nie z internetu, aby nie zosta¢ wykluczo-
nymi z kontaktéw online. Zwrdcono tez
uwage na istotny zwigzek miedzy obja-
wami hikikomori a dlugoscig czasu spe-
dzanego w serwisach spotecznosciowych
oraz na grach internetowych, za istotny
uznano tez fakt, ze dostep do internetu
umozliwiajg gtéwnie smartfony (20).

wYJSC DO LUDZI

Szacuje sie, ze w Japonii problem hiki-
komori dotyczy okoto 0,5-1,2 miliona
0s6b. Z badan wynika, ze okolo jedna
dziesigta hikikomori spelnia kryteria
diagnostyczne uzaleznienia od internetu,
a ponad polowa jest takim uzaleznie-
niem zagrozona. Ostatnio coraz wiecej
przypadkow hikikomori pojawia sie poza
Japonia, w wielu innych krajach, w tym
takze w Polsce (21-28). Rozpowszech-
nienie zjawiska szacowane jest na jeden
do dwdch procent i staje si¢ ono coraz
powazniejszym problemem zdrowia pu-
blicznego ze wzgledu na porzucanie na-
uki i pracy, najczesciej przez mtodych do-
rostych mezczyzn.

Warto tu wspomnie¢, ze w 2011 roku
wszedl na nasze ekrany film ,Sala samo-
bojcow”, a jego bohater Dominik, skom-
promitowany w oczach kolegéw szkol-

nych, wys$miewany na portalach spo-
tecznosciowych, odméwil chodzenia do
szkoly i przygotowywania sie do matury,
zamknal sie¢ w pokoju, przestal z niego
wychodzi¢ i wycofal si¢ do wirtualnej rze-
czywisto$ci, demonstrujac tym samym ob-
jawy przypominajace hikikomori.

W diagnozowaniu tego zaburzenia po-
mocny jest kwestionariusz Hikikomori
(Hikikomori Questionnaire - HQ-25)
zawierajacy 25 pozycji w trzech podska-
lach: socjalizacji, izolacji i wsparcia emo-
cjonalnego (29).

W leczeniu wykorzystuje si¢ psycho-
terapie behawioralno-poznawcza, ktorg
najlepiej jest rozpocza¢ w warunkach
stacjonarnych. Powaznym problemem
moze by¢ jednak, w znacznie wiekszym
stopniu niz w przypadkach samego uza-
leznienia od internetu/komputera, na-
wigzanie kontaktu z takg osobg, bowiem
komunikuje sie ona ze $wiatem wylacz-
nie poprzez internet. Czasami stosuje si¢
sposob polegajacy na symulacji ,,przyja-
ciela internetowego®, ktory stara sie sklo-
ni¢ hikikomori do kontaktu na zZywo. Le-
czenia opiera si¢ na normalizacji interak-
¢ji spotecznych.

Na przyktad w Japonii powotano do
zycia specjalng organizacje ,New Start”,
ktéra kieruje do hikikomori terapeutki
nazywane ,siostrami do wynajecia”. Naj-
pierw pisza one listy, nastepnie tygo-
dniami a nawet miesigcami méwig do za-
mbknietych drzwi, a jesli uda si¢ nawigza¢
kontakt, to starajg si¢ go przekona¢ do
zamieszkania w specjalnym domu, gdzie
prowadzone s zajecia, ktére maja pomodc
osobie wycofanej z realnego $wiata w po-
wrocie do czynnego i produktywnego zy-
cia. Podejmowano tez préby leczenia hi-
kikomori joggingiem (30).
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