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Abstract: Fonoholism — a modern addiction

The article presents a relatively new addiction, which is phone addiction. It covers the unsafe use
of a cell phone and the Internet. It introduces the issue of addictions, their types, mechanisms of
action and social conditions.
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Wstep

Jesli istnieje temat, w ktérym nauki spoteczne powinny przyczynié si¢ do pet-
nego zrozumienia §wiata, w ktorym zyjemy, to sg to studia internetowe, jak ta
dziedzina zostala nazwana w Srodowisku akademickim. Dysponujemy cennymi
informacjami na temat wplywu internetu na spoleczefistwo na podstawie rygo-
rystycznych metodologicznie badan empirycznych prowadzonych w réznorod-
nych kontekstach kulturowych i instytucjonalnych. Kazdy proces powaznych
zmian technologicznych generuje wlasng mitologi¢. Po czesci dlatego, ze poja-
wia si¢ w praktyce, zanim naukowcy bedg mogli ocenié jego konsekwencje, wiec
zawsze istnieje luka miedzy zmiang spoleczna a jej zrozumieniem.
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Problematyka — pytania badawcze i hipotezy
Prezentowana problematyka sklania do refleksji i okresla teren poszukiwan ba-
dawczych. Stawia pytania o rozpoznanie fonoholizmu (1), jego skutki (2) i moz-
liwos¢ leczenia, terapii (3). W toku rozwazan bedziemy szuka¢ odpowiedzi na
te pytania badawcze.

Dla porzadku wywodu chcielibySmy postawi¢ nastepujace hipotezy, ktére
odnosza sie do zaobserwowanych i badanych faktow.

I pytanie badawcze: Rozpoznanie fonoholizmu.

a. Hipoteza Ia: Nie da sie rozpoznaé fonoholizmu, poniewaz jest on czescia
wspotczesnej kultury, technologii i formg rozrywki.

b. Hipoteza Ib: Nie da si¢ rozpoznaé fonoholizmu, gdy dotyczy nas sa-
mych.

c. Hipoteza Ic: Da si¢ rozpoznaé fonoholizm, poniewaz osoby nim dotknie-
te sa odizolowane, odciete od rzeczywistoSci i przyjmujg taka postawe jak inni
uzaleznieni.

d. Hipoteza Id: Da sie rozpozna¢ fonoholizm, poniewaz jest on grozny, jest
formg uzaleznienia, ale potrzebna jest pomoc innej osoby.

II pytanie badawcze: Skutki fonoholizmu.

a. Hipoteza IIa: Sg istotne, poniewaz zatraceniu ulegajg relacje miedzyludz-
kie, zanika potrzeba komunikacji w $wiecie rzeczywistym, fonoholizm ma istot-
ny wplyw na ksztaltowanie si¢ tozsamosci, samooceny.

b. Hipoteza IIb: Sg istotne ze wzgledu na uzalezniajgcy potencjal Internetu.

c. Hipoteza Ilc: Sg istotne z uwagi na niepokojacy wplyw na rozwéj psycho-
spoleczny, zdrowie emocjonalne, psychiczne i fizyczne.

d. Hipoteza IId: Sa nieistotne, poniewaz sg naturalng czescig postepu cywi-
lizacyjnego, technologicznego i cyfryzacji.

III pytanie badawcze: Terapia.

a. Hipoteza IIla: Metodg leczenia jest terapia.

b. Hipoteza IIIb: Nie jest potrzebne leczenie.

W naszej pracy czerpiemy wiedze z réznych dyscyplin naukowych, m.in. z pe-
dagogiki, psychologii, komunikacji i ogdlnie pojetych nauk spoltecznych. Na pod-
stawie zgromadzonych materialow, przypadkow z praktyki psychoterapeutycznej,
obserwacji zjawisk 1 osiggnie¢ nauki szukamy odpowiedzi, zauwazamy pewne
zwiazki, prawidtowosci i zaleznosci, ktore przedstawimy w artykule. Hipotezy sa
propozycja odpowiedzi na pytania zawarte w problemach badawczych. Odpowie-
dzi dostarcza w duzej mierze praktyka psychoterapeutyczna, ktora niekiedy wy-
przedza nauke.

Niepodwazalne jest stwierdzenie, ze zdecydowana wigkszo$¢ wspolczesnego
spoteczenstwa (szczegdlnie mlodzi ludzie, adolescenci i mtodzi dorosli) wybie-
raja komunikacje przy wykorzystaniu telefonéw i internetu zamiast prawdzi-
wych kontaktéw, relacji i obecnosci drugiego cztowieka.
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Poniewaz komunikacja przez telefon i korzystanie z internetu sg wszech-
obecne, zaobserwowanie granicy pomiedzy zachowaniem normatywnym a nie-
normatywnym moze stanowi¢ problem, szczegélnie dla oséb niezaznajomio-
nych z tematem. O problemie mozemy mowié, kiedy osoba nim dotknieta
przedklada kontakty za poSrednictwem narzedzi do komunikacji nad kontakty
bezposrednie, kiedy uzaleznia si¢ 1 wystepuja symptomy odstawienne.

Internet i media spoleczno$ciowe — rewolucja w swiecie relacji

Rewolucja technologiczna, masowa cyfryzacja i upowszechnienie internetu, ko-
munikacji zaposredniczonej oraz korzystanie ze smartfonéw wptyneto znaczaco
na spoteczenstwo, relacje i psychospoleczng sytuacje czlowieka. Podgza za tym
postepujace osamotnienie i wyobcowanie jednostki. Waznym czynnikiem skla-
dowym zmian sg media spoleczno$ciowe, ktore przemodelowaty relacje spotecz-
ne, komunikacje i jakos¢ kontaktéw miedzyludzkich. Komunikacja wizualna,
zdjecia 1 obrazkowos$¢ kultury medidow spolecznosciowych zmienily sposéb ko-
munikacji, jej czestosé, jakosé 1 natezenie. Kultura selfie stawia wysokie wyma-
gania zwyczajnym uzytkownikom i generuje spora presj¢ narcystycznej kultury
naszych czaséw. Przyczynia si¢ do wyolbrzymienia i idealizacji codzienno$ci,
zycia, sylwetki, a nawet spozywanych positkow. Ukryte spojrzenie social me-
didow towarzyszy wspolczesnemu czlowiekowi przez caly dzien, dazac do dzie-
lenia sie¢ soba, swoim zyciem i przezyciami ze wszystkimi znajomymi w sieci,
zaburzajac jednocze$nie prawdziwe relacje i kontakt z drugim czlowiekiem
1 pozbawiajac si¢ w istocie prawdziwosci 1 prawdziwych relacji. Zwyczajne Zy-
cie stalo sie napuszonym i polukrowanym obrazem nieistniejacego, lecz prezen-
towanego, pelnego iluzji, fikcji i ztudzen. Tworzymy obraz siebie daleko odbie-
gajacy od rzeczywistego. A to ulatwia kontakt pozbawiony realnej obecnosci
drugiego czlowieka, sprowadzajacy si¢ w przewazajacej mierze do rozmow tele-
fonicznych, pisania wiadomosci oraz korzystania z réznych komunikatoréw
i aplikacji stuzacych do pozostawania w powierzchownym kontakcie.

Same media spolecznosciowe czy internet nie sg niczym zlym. Problem po-
jawia si¢ jednak wowczas, gdy kanaly te sa zbyt czesto uzywane, przez co po-
wstajg liczne uzaleznienia, powodujace dotkliwe i ciezkie do wyleczenia choro-
by oraz nieprawidlowosci. Wiele osob nie zdaje sobie sprawy z tego, jak tatwo
jest uzalezni¢ sie od uzywania mediéw spotecznoSciowych!.

Niektore osoby bardzo dtugo nie zdajg sobie sprawy z faktu, ze sa uzalez-
nione, i nie wykonuja zadnych dzialan, aby sobie pomédc. Ponadto wzrost zna-

1 Uzaleznienie od internetu — objawy i leczenie siecioholizmu, https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/
uzaleznienie-od-internetu-objawy-i-leczenie-siecioholizmu,6339,n,192 (dostep 30 IX 2021).



152 Piotr SARNOWSKI, Anna STELMASZCZYK

czenia komunikacji przez internet spowodowal znaczny spadek komunikacji
rzeczywistej, co w konsekwencji ma wiele szkodliwych nastepstw?.

Jednym z negatywnych aspektéw zwigzanym z uzywaniem internetu i in-
nych kanaléw komunikacyjnych jest rozwdj licznych uzaleznien. A uzaleznie-
nia przekladajg si¢ na powstawanie licznych probleméw w nawigzywaniu relacji
1 tworzeniu zwigzkow w rzeczywistosci. Ponadto zbyt czeste komunikowanie si¢
przez media spoleczno$ciowe przyczynia si¢ do zatracania potrzeb komuniko-
wania si¢ w rzeczywistoSci. Ma to bardzo negatywny wplyw na wszystkie rela-
cje oraz na utrzymanie wiezi miedzyludzkich. Nie tylko dotyczy to jednostek,
ale i calych rodzin. Powoduje bowiem zanik relacji pomiedzy najblizszymi oso-
bami, a relacje maja fundamentalne znaczenie dla rozwoju kazdego cztowieka.
W istocie zyjemy w nowej strukturze spotecznej, w globalnym spoleczenstwie
sieciowym, charakteryzujacym si¢ powstaniem nowej kultury, kultury autono-
mii (Wielecki, 2003, s. 22-23).

Spoleczenistwo sieciowe i wirtualne relacje

Nasze spoteczenstwo jest spoleczefistwem sieciowym, a wiec spoteczenstwem
zbudowanym wokoél osobistych i1 organizacyjnych sieci zasilanych przez sieci
cyfrowe i komunikowanych przez internet. Poniewaz sieci sg globalne i nie zna-
ja granic, spoteczenstwo sieciowe jest globalnym spoteczenstwem sieciowym. Ta
historycznie specyficzna struktura spoteczna wynikala z interakcji miedzy wy-
laniajacym si¢ paradygmatem technologicznym opartym na rewolucji cyfrowej
a niektérymi powaznymi zmianami spoteczno-kulturowymi. Podstawowym
wymiarem tych zmian jest to, co zostalo nazwane wzrostem spoteczenstwa
skoncentrowanego na mnie, lub — w kategoriach socjologicznych — proces in-
dywiduacji, upadek wspé6lnoty rozumianej w kategoriach przestrzeni, pracy, ro-
dziny i — ogdlnie — przypisywania.

Ludzie nie zyja jednak w rzeczywisto$ci wirtualnej, w istocie jest to praw-
dziwa wirtualno$¢, poniewaz praktyki spoleczne, dzielenie si¢, mieszanie i zy-
cie w spoleczenstwie sg ulatwione w wirtualnosci, w tym, co kiedy$ nazwalem
»przestrzenia przeplywoéw”>. Internet jest bardziej przyjazny dla ludzi zyjacych
w leku i odizolowanych. Korzystanie z internetu zwigksza interakcje spotecz-
ne, rozmiar sieci spotecznosciowych i blisko§¢ z innymi. Jest to sposéb na
utrzymywanie wigzi spotecznych i tworzenie nowych, szczegdlnie dla osob
nieSmialych, introwertykow, samotnych, odizolowanych, majgcych trudnosc¢

2 Komunikacja tradycyjna i komunikacja wirtualna, https://marlenajedrysik.wordpress.com/2017/
05/04/komunikacja-w-swiecie-wirtualnym/ (dostep 30 IX 2021).

3 Potrzeby zaspakajane w wirtualnym Swiecie, https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/siecioho-
lizm/potrzeby-zaspakajane-w-wirtualnym-swiecie/ (dostep 30 IX 2021).
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w kontaktach spotecznych offline. Internet moze zrekompensowaé brak sieci
spolecznosciowej offline, poniewaz osoby niespokojne spotecznie mogg czuc si¢
korzystniej w nawigzywaniu intymnych relacji online. Tozsamos¢ stygmatyzo-
wana, ograniczona tozsamos¢, niepokdj spolteczny i samotno$¢ motywujg do
interakcji online. Cechy srodowiska online, takie jak komunikacja tekstowa,
brak wizualnych i dZwickowych wskazowek oraz anonimowosc¢, utatwiajg ujaw-
nienie prawdziwego lub wyidealizowanego siebie, nawigzywanie intymnosci
z innymi przez ujawnianie si¢ i dgzenie do tworzenia nowych relacji.

Uzalezniajacy potencjal internetu buduje mur w relacjach

Wiele czynnikéw wplywa na szybkie rozpowszechnianie i szerokie wykorzysta-
nie technologii internetowych na catym $wiecie. Wynika to czesciowo z tego,
Ze internet jest nieunikniony, wszechobecny i wysoce funkcjonalny jako aspekt
wspolczesnego zycia. Na przyklad korzystanie z internetu jest obecnie silnie po-
wigzane z edukacja, podrézami, kontaktami towarzyskimi, handlem i wiekszo-
$cig miejsc pracy. Oprécz pragmatycznych zastosowan internet oferuje rowniez
nieskonczenie wiele zaje¢ rekreacyjnych i rozrywkowych w formie podcastéw,
e-bookow, wideo, strumieniowego przesylania filméw i gier. Ta zdolnos¢ do
przyciagania i zatrzymywania uwagi nie wynika jednak wylacznie z jakosci tre-
sci medialnych dostepnych w sieci. Internet jest rowniez napedzany przez pod-
stawowy projekt i prezentacje §wiata online. Jednym z takich przykladow jest
samorozwijajacy si¢ ,mechanizm przyciggania”; przy czym aspekty internetu,
ktore nie przyciagaja uwagi, szybko ging w morzu naptywajacych informacji,
a udane aspekty reklam, artykulow, aplikacji lub wszystkiego, czemu udaje si¢
przyciagngé naszg uwage (nawet powierzchownie), sg rejestrowane (przez klik-
niecia i scrolls), zauwazone (dzieki udostepnianiu online), a nastepnie rozprze-
strzenione. Przodujace firmy technologiczne zostaly oskarzone o celowe wy-
korzystywanie uzalezniajacego potencjalu internetu do badania, testowania
i udoskonalania przyciagajacych uwage aspektow witryn internetowych 1 apli-
kacji w celu promowania niezwykle wysokiego poziomu zaangazowania, bez na-
lezytej troski o dobre samopoczucie uzytkownikow.

Spedzanie zbyt duzej iloSci czasu na przegladaniu mediéw spotecznoscio-
wych odbija si¢ negatywnie na zdrowiu fizycznym i psychicznym uzytkowni-
kéw. Komunikacja za posrednictwem mediéw spolecznoSciowych ma negatyw-
ny wplyw na budowanie relacji w zZyciu codziennym. I ten aspekt wydaje si¢
najbardziej niepokojgcym zagrozeniem.

Media spolecznosciowe umozliwiajg uzytkownikom pelna swobode. Kazdy
moze by¢ w sieci kimkolwiek chce. Powoduje to liczne problemy w odniesie-
niu w rzeczywistosci. Uzytkownicy mediow spoteczno$ciowych sg zdecydowa-
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nie bardziej wycofani i nieSmiali, przez co majg duze problemy z prowadzeniem
rozmow w rzeczywistosci. Ponadto ze wzgledu na to, ze spedzajg bardzo duzo
czasu w mediach spolecznosSciowych, nie majg potrzeby komunikowania si¢
w zyciu realnym.

W ten sposé6b internet, social media, komunikacja za posrednictwem telefo-
nu czy laptopa odgradzajg uzytkownikéw od rzeczywistosci, budujg w relacjach
niewidzialny mur.

Media spolecznosciowe sa zazwyczaj przegladane przez uzytkownikow
z uzyciem takich narzedzi mobilnych jak laptop czy smartfon. Diugotrwate uzy-
wanie tych urzadzen sprzyja powstawaniu licznych wad wzroku, a w kon-
sekwencji moze doprowadzi¢ do jego utraty. Aktywnos$¢ ta powoduje rowniez
problemy z kregostupem oraz bédle glowy. Wplywa takze negatywnie na rozwoj
psychiczny mlodych os6b i ich podejscie do budowania relacji.

Media spotecznoSciowe a tozsamo$¢ i samoocena

Zdjecia 1 filmy zamieszczane w mediach spolecznosciowych staja si¢ gtéwnym
sposobem autoprezentacji wspotczesnych nastolatkow. Wielu uzaleznia swoja
samoocene¢ od liczby polubien pod publikowanymi treSciami. Ma to szczegélne
znaczenie wsrod tych, ktérzy maja problem z okresleniem istoty zycia, jego ce-
lowosci, ktorym doskwiera egzystencjalny brak sensu zycia, emocjonalna pust-
ka i préznia. Mozna zauwazy¢, ze te osoby szukajg ucieczki w uzaleznieniach,
internecie, a glebie relacji, przyjazn i kontakty spoleczne zastepuja wirtualng
przestrzenig (Klimczyk, 2021).

Celem przedstawionego w pracy Piotra Klimczyka badania, przeprowadzone-
go przez Jacka Sliwaka, byta wlasnie zalezno$é miegdzy samooceng a korzystaniem
z internetu. Na samoocene¢ skladajg si¢ istotne elementy: bycie kochanym, kom-
petencje, popularnos$¢, zdolnosci przywddcze, samokontrola, samoakceptacja mo-
ralna, atrakcyjnosé fizyczna, witalnos¢, tozsamosé. W badaniu wziety udzial osoby
w wieku 25-55 lat. Osoby z wyzszg potrzeba aprobaty spotecznej moga szukaé
w Internecie r6znych form aktywnosci, ktére pozwolg im uciec od wlasnych pro-
blemoéw, i w ten sposob zludnie wplywa to na poprawe samooceny (tamze).

Niebagatelne oddzialywanie ma prezentowanie siebie, zdjecia publikowane
w social mediach, dyskurs panujgcy w nastoletnich grupach oraz standardy do-
tyczace seksualnosci. Warto wspomnie¢ o presji wobec dziewczat zwigzanej
z podkreslaniem wlasnej atrakcyjnosci, ktorej efektem sg dwuznaczne pozy, kt6-
re prezentuja na zdjeciach. Majg by¢ one potwierdzeniem stereotypowych za-
chowan, ktére sg akceptowane i niejako pozadane przez rowiesnikéw (tamze).

Autor aczy to z koncepcja samooceny, ktora w okresie dorastania i poszu-
kiwania tozsamoS$ci moze by¢ szczegélnie wrazliwa i narazona na wahania. Re-
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lacja miedzy samooceng a korzystaniem z mediéw spolecznosciowych wydaje
sie aspektem szczegdlnie istotnym. Wyniki badan potwierdzaja natomiast, ze
subiektywnie postrzegana wiasna atrakcyjnos¢ fizyczna ma decydujacy wplyw
na globalng samoocen¢ adolescentow.

Innym aspektem trudnosci w relacjach i komunikacji wynikajacych z nie-
bezpiecznego korzystania z internetu jest przedstawianie siebie w nieprawdzi-
wym Swietle, budowanie sztucznej reprezentacji w przestrzeni internetowe;j.
Autoprezentacja jest czgsto oderwana od rzeczywistej cielesnosci, statusu spo-
tecznego, posiadanych débr, a nawet wartosci i pogladéw. Rodzi to kolejne trud-
nos$ci w budowaniu satysfakcjonujacych relacji w rzeczywistosci, co ma przelo-
Zenie na rozwoj i poczucie wlasnej wartosSci (tamze).

Warto wspomnieé, ze w centrum zainteresowan badaczy z kregu nauk
spotecznych jest badanie relacji miedzy korzystaniem z mediéw spotecz-
nosciowych a budowaniem poczucia wlasnej tozsamosci, szczegdlnie przez
adolescentéw 1 mtodych dorostych, u ktérych jest to czas psychofizycznego
rozwoju tozsamosci.

Fonoholizm — czym jest i jak go rozpoznaé

Co powinno zaniepokoi¢ rodzica i skloni¢ do bezzwlocznego zasiegniecia pora-
dy fachowca? To tzw. symptomy odstawienne. Jesli zaobserwujemy, ze dziecko
jest pobudzone psychoruchowo, odczuwa nieustanny lek, niepokdj, obnizony
nastréj czy reaguje agresjg na probe ograniczenia mu korzystania z telefonu,
warto skonsultowac si¢ ze specjalistg, ktory zdiagnozuje i oceni stopien uzalez-
nienia dziecka od internetu lub smartfonu i w razie potrzeby zaproponuje od-
powiednig psychoterapie. We wspotczesnym $wiecie nie jest mozliwe odizolo-
wanie dziecka od internetu. Ale nadzor nad tym, jak dziecko z niego korzysta,
1 wypracowanie jasnych zasad jest bardzo wazne i nieuniknione.

Fonoholizm do tej pory nie zostat sklasyfikowany jako choroba i nie ma zde-
finiowanych kryteriow diagnostycznych, dlatego traktowany jest jako zjawisko,
a nie choroba. Kiedy zaczyna sie uzaleznienie? Na tak postawione pytanie trud-
no jest odpowiedzie¢ w sposéb zdecydowany. Istnieja jednak pewne zachowa-
nia, ktére pomagaja w zdiagnozowaniu problemu. Jakie? Nierozstawanie si¢
z telefonem, ciagte sprawdzanie urzgdzenia i uruchamianie telefonu, trzymanie
w dtoni badz przed sobg, przerywanie spotkan/rozméw w celu odebrania bgdz
nawigzania polaczenia/wiadomosci, czeste robienie zdjec typu selfie i dzielenie
sie nimi z innymi uzytkownikami sieci, korzystanie z urzadzen w miejscach
i sytuacjach, w ktorych nie powinno si¢ tego robi¢ (np. prowadzenie samocho-
du, przechodzenie przez pasy).
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Funkcjonowanie spoleczne jako determinant uzaleznienia

Sfera spoleczna odgrywa duzg role w rozwoju uzaleznien behawioralnych. Wy-
kazaly to badania, ktére miaty na celu okreslenie roli funkcjonowania spotecz-
nego jako czynnika uzalezniajacego od telefonéw komoérkowych, a takze zwigz-
ku uzaleznienia od telefonéw z depresjg i zaburzeniami snu. Zatozono, ze taki
zwiazek istnieje. Zbadano dwie grupy zmiennych:

— predyspozycje spoteczne (w tym lek spoleczny oraz umiejetnosci spotecz-
ne);

— satysfakcja spoteczna (w tym takze osamotnienie oraz satysfakcja z rela-
cji rodzinnych) (Raport koricowy z projektu badawczego ,,Zwiqzek uzaleznienia od
telefonow komdrkowych z funkcjonowaniem spotecznym i zdrowotnym. Rola motywa-
¢ji do korgystania z telefonow komorkowych”, 2020).

Fonoholizm w badaniach

Pierwszy projekt badawczy byl prowadzony w grupie osob mtodych, ktére sa
szczegblnie narazone na ryzyko rozwoju uzaleznienia z uwagi na liczbe kontak-
tow spotecznych, wiekszych mozliwosci ich nawiazywania i lepszych umiejet-
nosci w korzystaniu z nowych technologii. W badaniu wzieto udzial 1699
uczniow szkol podstawowych i liceum w wieku 12-18 lat, przy czym 53,9% gru-
py badanej stanowily dziewczeta.

Do badan wykorzystano skale uzaleznienia od smartfonéw, czyli ankiete
sktadajaca sie z 10 pytan, a takze krotka metryczke zawierajgca pytania dotycza-
ce wykorzystywanych funkcji telefonu. Poproszono takze o wypelnienie kwe-
stionariuszy skali motywacji do korzystania z telefonéw komoérkowych, skali
osamotnienia, leku spolecznego, satysfakcji z rodziny, zaburzen snu oraz zbada-
no objawy somatyczne.

Drugim projektem badawczym poswieconym zagadnieniom fonoholizmu
stanowito badanie ,,Uzaleznienie od portali spoteczno$ciowych a empatia” (Ra-
port z projektu badawczego ,,Czynniki modyfikujqce odpowieds empatyczng u 0sob
uzaleznionych od portali spoltecznosciowych”, 2020). Autorzy badan przygladali sie
portalowi Facebook jako najbardziej popularnemu i reprezentatywnemu. Prze-
badano 919 oséb, ktérych zadaniem bylo wypelnienie kwestionariusza uzalez-
nienia od Facebooka. Wykorzystano siedmiostopniows skale — im wyzsze by-
ty wyniki, tym wieksze nasilenie nalogowego korzystania z Facebooka.

Przeprowadzono trzy eksperymenty, w ktérych postawiono konkretne hipo-
tezy: Pierwszy zakladal, ze osoby uzaleznione od Facebooka beda przejawialy
mniejszy poziom empatii emocjonalnej i poznawczej niz osoby nieuzaleznione
oraz mniejsze roznice w amplitudzie. Drugi eksperyment zakladal zastosowanie
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manipulacji wewnatrzgrupowej polegajacej na informowaniu osoby badanej
o grupie osob, ktéra pozytywnie lub negatywnie komentuje jej posty. Zatozono,
ze osoby uzaleznione od Facebooka beda przejawialy wigkszy poziom empatii
emocjonalnej dla cztonkéw grupy, ktéra pozytywnie komentuje ich posty i zdje-
cia na Facebooku, niz dla grupy, ktora nie jest im przychylna. Druga z hipotez
zakladala, ze osoby nieuzaleznione od Facebooka beda odczuwaly wieksza em-
patie emocjonalng i poznawcza dla zdje¢ modeli, ktérym zadawany jest bol,
w porownaniu do zdjeé neutralnych. Trzeci eksperyment zakladal manipulacje
zwigzang z primingiem, czyli — w uproszczeniu méwiac — z uprzedzaniem.
Osobie badanej zostaly pokazane zdjecia zwigzane z Facebookiem, bdlem lub
neutralne. Zalozono, ze priming zwiagzany z kontekstem b6lowym bedzie powo-
dowat wzrost empatii emocjonalnej oraz poznawczej, natomiast u oséb uzalez-
nionych od Facebooka priming zwigzany z tym medium bedzie powodowat
mniejszg empati¢ poznawczg podczas ogladania zdje¢ zwigzanych z bélem niz
u osob nieuzaleznionych od Facebooka.

Telefony nowym uzaleznieniem. Fonoholizm jako uzaleznienie
behawioralne

Problematyka uzaleznien behawioralnych (w tym dotyczacych telefonu komor-
kowego) zostata w Polsce dostrzezona niedawno. Korzystanie z telefonéw staje
sie powaznym problemem nie tylko wsréd dorastajacej mtodziezy, ale tez i ma-
lych dzieci. Najnowsze badania pokazuja, ze w Polsce w regularny spos6b ko-
rzysta z urzadzen mobilnych 86,6% uczniéw, a zdecydowana wigkszos¢ uzytko-
wanych urzgdzen ma bezposredni dostep do Internetu (92%). Ponadto potowa
badanych uczniéw korzysta z telefonu komérkowego lub smartfonu z jednako-
wa czestotliwoscig przez caly tydzien (takze w weekendy). Ponad 85% uczniow
korzysta z telefonu przynajmniej raz dziennie, a 35% — kilkadziesigt razy
w ciggu dnia.

Ponad 7% uczniow z telefonem komorkowym przy sobie czuje si¢ bezpiecz-
niej, zas 35,4% milodziezy czuje wewnetrzng potrzebe (przymus) odpisania na ese-
mesa/e-maila mozliwie najszybciej. Blisko 33% uczniéw odczuwa niepokdj, kiedy
nie ma przy sobie telefonu badz jest on roztadowany, a 22,8% czuje si¢ Zle, kiedy
z jakich§ powodow korzystanie z telefonu komoérkowego jest niemozliwe. Badania
pokazujg réwniez, ze nauczyciele w Polsce nie sg przygotowani do tego, aby w spo-
s6b profesjonalny prowadzi¢ w szkole zajecia na temat problematyki e-uzaleznien.
Sami nauczyciele swoje przygotowanie i wiedze z tej tematyki $rednio oceniajg na
poziomie oceny dostatecznej z plusem (Debski, 2016).

Naduzywanie telefonu komoérkowego moze prowadzi¢ do fonoholizmu —
zjawiska coraz czgs$ciej zauwazanego wsrod coraz mlodszych dzieci. Fonoholizm
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jest identyfikowany jako specyficzna forma uzaleznienia. Do niedawna o uza-
leznieniu pisano zazwyczaj w kontekScie zazywania substancji psychoaktyw-
nych, natomiast wspoélczesnie coraz czg¢sciej uzaleznienie taczy sie z przymusem
czynnosci (méwimy woéwczas o uzaleznieniach behawioralnych). Czlowiek jest
w stanie uzalezni¢ si¢ niemal od wszystkiego. R6znorodnos$¢ czynnikéw uzalez-
niajacych sprawia, ze obecnie mozna wyrézni¢ uzaleznienia chemiczne i nie-
chemiczne (Jedrzejko, 2008).

Do uzaleznien chemicznych zalicza si¢ m.in.: narkomanig, alkoholizm, le-
komanie i nikotynizm. Wsrdd uzaleznien niechemicznych najcze$ciej wymie-
niane sg m.in.: hazard, uzaleznienie od jedzenia, uzaleznienie od pracy (pra-
coholizm), infoholizm (siecioholizm), uzaleznienie od zakupéw (shopping),
seksoholizm, uzaleznienie od opalania si¢ (tanoreksja), uzaleznienie od idei.

Nina Oginska-Bulik wskazuje, ze uzaleznienia behawioralne sg to zachowa-
nia natogowe (kompulsywne), nad ktorymi osoba nie jest w stanie zapanowac
i ktére negatywnie wptywaja na wiele obszaréw jej funkcjonowania (Oginska-
-Bulik, 2014). Pozwalaja one zredukowac wewnetrzne napiecie i zte samopoczu-
cie. Jest to forma uzaleznienia psychicznego, a o patologii §wiadczy duze zapo-
trzebowanie na wykonywanie tych czynnoSci (czestotliwo$¢ i intensywnos¢)
(Barabas, 2018).

Obecnie telefon komérkowy ma wiele zadan, funkcji i mozliwosci. Jego uzy-
wanie nie ogranicza si¢ jedynie do prowadzenia rozméw i przesytania krotkich
wiadomosci tekstowych. Dzieki dostgpowi do internetu, zaawansowanej tech-
nologii i réznorodnym aplikacjom pelni wielorakie funkcje. Staje si¢ alter-
natywa dla komputera, aparatu fotograficznego, kamery cyfrowej, odtwarzacza
muzyki, filméw i radia. Ponadto jest wykorzystywany jako nawigacja samocho-
dowa, notatnik, kalendarz i forma rozrywki. Jego atrakcyjnos¢ zacheca do cze-
stego, a czesto niebezpiecznego i nierozsgdnego postugiwania sie nim. Naduzy-
wanie telefonu komorkowego staje si¢ coraz wickszym zagrozeniem, problemem
1 stanowi wyzwanie edukacyjne dla rodzicow, pedagogéw i wychowawcow. Jest
to szczegblnie wazne w przypadku dzieci i mtodziezy (tamze).

Rozpoznanie. Emocjonalne i spoleczne przywiazanie do telefonu

Fonoholizm nie zostal dotychczas sklasyfikowany i uznany za uzaleznienie
przez Miedzynarodowg Klasyfikacje Choréb, Urazéw i Przyczyn Zgonéw (ICD)
ani przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (DSM) czy Swiatowq Or-
ganizacje Zdrowia (tamze).

Jak rozpozna¢ uzaleznienie? Objawia si¢ ono nierozstawaniem si¢ z telefo-
nem i nerwowoscig, dyskomfortem przy jego braku, gdy sytuacja tego wymaga.
Charakterystyczne s3 roéwniez duza czestotliwos¢ korzystania z telefonu, przy-
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wigzywanie duzej wagi do jego wygladu, ceny, modelu, duza trudno$¢ z wyls-
czeniem telefonu, kiedy sytuacja tego wymaga.

Fonoholizm z latwo$cia mozna rozpoznaé, kiedy czlowiek przywigzuje
ogromng wage do posiadania telefonu, nieodkladania go ani na chwile. Jest on
dla osoby uzaleznionej najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktow
z innymi. Odczuwa gleboki dyskomfort, kiedy telefon jest nienaladowany. To-
warzyszg temu negatywne emocje, zly nastrdj, niepokéj, a nawet ataki paniki.
Dla osoby uzaleznionej uzywanie telefonu determinowane jest nie konieczno-
Scig, a czynnikami natury emocjonalnej i spolecznej. Telefon jest wowczas po-
srednikiem w kontaktach z innymi. Osoby z syndromem fonoholizmu czesto
cierpia na fobie spoleczna, obawiaja si¢ samotnosci, ukrywajg leki z tym zwig-
zane lub zaprzeczajg ich istnieniu. Odczuwajg brak apetytu, smutek oraz nude
(Barabas, 2018, s. 95).

Proces niewidzialnego uzalezniania si¢ od telefonu

Szkodliwe skutki niebezpiecznego korzystania z telefonu widoczne sg w sferze
fizycznej, psychicznej i spotecznej. Jest to niebezpieczny naldg przede wszyst-
kim w kontekscie rozwoju dzieci i mlodziezy. Poczatkowo jego podstepna
atrakcyjnos$¢ sprawia, ze jest przyjemng formg rozrywki. Z tego powodu rodzi-
ce czesto wyreczaja sie aparatem telefonicznym w celu organizowania dziecku
wolnego czasu. Dziecko zaabsorbowane telefonem nie angazuje swoja osobg ro-
dzicow, nie sprawia ktopotow, jest ciche i ,grzeczne”, niewidzialne. Zajete tele-
fonem, nie wymaga aktywnoSci rodzicow. Jest to dla nich wygodne i latwe.
Z czasem i dla dziecka nieobecno$¢ rodzicow staje sie wygodna, lecz brak moz-
liwosci uzytkowania telefonu (badz sama mysl o tym) przeraza, niepokoi, wzbu-
dza strach, zto$¢ i lek. Uzaleznienie od telefonu ma cechy tozsame z uzaleznie-
niem w ogole.

Nal6g zaczyna si¢ niewinnie i przyjemnie, od etapu euforii i zaciekawienia,
radosci 1 sposobu na oderwanie si¢ od rzeczywistosci i codziennosci. W kolejnej
fazie korzystajacy natogowo z jakiego$s przedmiotu (np. telefonu), wykonujacy
kompulsywnie dana czynno$¢, po§wieca temu coraz wiecej czasu. Traci zainte-
resowanie innymi zajeciami, czynnosciami, ogranicza pozostale zainteresowa-
nia. Mysli pochtonigte sa przedmiotem natogu. Ostatnia faza procesu uzaleznia-
nia sie polega na zaniedbywaniu obowigzkéw oraz bliskich. Brak dostepu do
srodka uzalezniajgcego powoduje juz ogromny dyskomfort. Dochodzi wowczas
do negatywnych zmian w sferze behawioralnej (tamze).

Konsekwencje fizjologiczne dotyczg klopotéw ze wzrokiem, bolow glowy, klat-
ki piersiowej, nadgarstka, ramion, przedramion, dtoni, zmian w kregostupie,
moga tez powodowaé szumy w uszach. Jest to zwiazane z zespolem powtarzaja-
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cych sie urazéw wskutek przewleklego przecigzenia ukladu mig$niowo-sta-
wowego. Zaobserwowaé mozna tez skutki fizyczne, takie jak: problemy Zotgd-
kowe, tiki nerwowe, zawroty glowy, a takze zesp6t przewleklego zmeczenia.
Konsekwencje psychiczne objawiaja si¢ niska samoocena, brakiem asertywnos-
ci, poczuciem braku wplywu na otaczajacy Swiat, poczuciem zagrozenia oraz
stanami lekowymi, ktdore sg charakterystyczne dla syndromu odstawienia (nie-
pokoj, depresja). Wsrod skutkéw spolecznych wymieni¢ mozna zaniedbywanie
obowigzkéw, poczucie samotnosci, ograniczenie kontaktéw spotecznych, brak
umiejetnosci nawigzywania relacji spolecznych, atrofia wigzi rodzinnych, nie-
umiejetnos¢ kreatywnego spedzania wolnego czasu. Zagrozeniem jest tez cyber-
przemoc oraz konsekwencje ekonomiczne (Barabas, 2018, s. 96).

Praca pedagogéw

Szczegodlnie istotne wydaje si¢ uwrazliwienie wychowawcow, a wigc rodzicow,
nauczycieli i pedagogéw na szkodliwe skutki niewtasciwego korzystania z tele-
fonu. Powinno by¢ ono stalym elementem szeroko pojetej profilaktyki pedago-
giczno-spolecznej. Potrzebne sg do tego odpowiednia wiedza, kompetencje,
umiejetno$ci 1 pozadane postawy wobec wspotczesnych technologii, ktére
umozliwig odpowiednie przygotowanie dzieci do zycia we wspotczesnym Swie-
cie oraz nauczenie ich, ze rozwijajace si¢ technologie powinny by¢ wsparciem
dla dzialan czlowieka, a nie substytutem bezposrednich kontaktéw interperso-
nalnych (tamze).

Nowe uzaleznienia

Do niedawna uzaleznienia kojarzono przede wszystkim z zazywaniem substan-
cji psychoaktywnych. Dzi§ znacznie czeSciej obserwujemy w spoteczenstwie
uzaleznienia behawioralne, czyli zwigzane z czynnos$ciami, zachowaniami. Nie-
ktorzy nazywaja je uzaleznieniami od popeddéw. Zaliczamy do nich gry hazar-
dowe czy komputerowe, internet, jedzenie, prace, zakupy. Spektrum uzaleznien
behawioralnych sie zwieksza. Pojawiaja si¢ nowe rodzaje uzaleznien od czynno-
Sci. Dotyczy to uzaleznienia od seksu, telefonu komoérkowego (fonoholizm),
kart ptatniczych, srodkéw masowego przekazu. Nowym uzaleznieniem sg réw-
niez tanoreksja (uzaleznienie od opalania sie, szczegélnie w solarium), orto-
reksja (nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu), bigoreksja (przesadna
dbalos¢ o sylwetke przez podejmowanie ¢wiczen fizycznych, wysokobiatkows
diete, stosowanie sterydow anabolicznych), alkoreksja (zastepowanie jedzenia
alkoholem w celu utrzymania szczuptej sylwetki). Pojawilo si¢ takze uzaleznie-
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nie od zabiegéw medycyny estetycznej (przede wszystkim botoksu) czy chirur-
gii plastycznej (Oginska-Bulik, 2014).

Uzaleznienia wedlug klasyfikacji ICD

Kiedy méwimy o uzaleznieniu? Wtedy, gdy pewne zachowania stajg si¢ natogo-
we, nadmierne, kompulsywne, a cztowiek traci kontrole nad nimi i nie jest
w stanie zapanowac nad soba. Zwykle maja one wtedy negatywny wplyw na wie-
le obszaréw jego funkcjonowania. Ich celem nie jest juz osiggnigcie przyjemno-
$ci, a zredukowanie ztego samopoczucia i wewnetrznego napiecia. Jest to rodzaj
uzaleznienia psychicznego (niesubstancjalnego). Na patologi¢ wskazuje przeja-
wianie duzego zapotrzebowania na wykonywanie tych czynnosci, ich czestotli-
wos¢ 1 intensywno$¢. Chociaz zachowania te majg charakter autodestrukcyjny,
s czesto akceptowane spolecznie. Szczegdlnie wyraznie widaé to na przykladzie
pracoholizmu czy nadmiernego dbania o siebie — o cialo, urode, sylwetke, za-
chowanie mtodosci (tamze).

Wedlug kryteriow obowiagzujgcej aktualnie miedzynarodowej klasyfikacji
chordb i zaburzen psychicznych (ICD-10) o uzaleznieniu §wiadcza:

— silne pragnienie lub poczucie przymusu podejmowania okreslonych za-
chowan;

— trudnosci w kontrolowaniu zachowania zwigzanego z danym obszarem
dzialania;

— fizjologiczne objawy odstawienia, wystepujace, gdy zachowanie zostato
przerwane lub ograniczone;

— stwierdzenie tolerancji (potrzeba nasilania zachowan w celu uzyskania
efektow wczesniej uzyskiwanych przy mniejszym nasileniu);

— narastajace zaniedbywanie innych Zrdédel przyjemnosci;

— kontynuacja szkodliwych zachowan mimo wyraznych szkéd z nimi
zwigzanych (tamze).

Ludzie uzaleznieni od substancji i uzaleznieni od czynnoSci wlasciwie za-
chowuja si¢ tak samo. Wykazujg tozsame zasadnicze cechy zachowan. Pierwsi
poszukuja kontaktu z substancja, drudzy za§ z mozliwoscig zrealizowania za-
chowania. Pomimo wystepujacych podobiefistw oraz nasilania si¢ zjawiska, oso-
by dotkniete problemem nie wyrazajg zgody na uznanie wymienionych zacho-
wan kompulsywnych za uzaleznienie (tamze).



162 Piotr SARNOWSKI, Anna STELMASZCZYK
Skutki uzaleznienia

Negatywne skutki zachowan kompulsywnych maja odzwierciedlenie w réznych
sferach funkcjonowania czlowieka, szczegdlnie w sferze fizycznej i psychiczno-
spolecznej. W sferze fizycznej wymienia si¢ nastepujace konsekwencje: béle glo-
wy, nadgarstka, bole w klatce piersiowej, problemy zotadkowe, tiki nerwowe,
zawroty glowy, zespol przewleklego zmeczenia. Sg one charakterystyczne dla
pracoholizmu czy internetoholizmu. Objawami psychicznymi wynikajagcymi
z nadmiernego angazowania si¢ w czynnoSci s3: nadaktywnos¢, problemy ze
snem, nieumiejetno$¢ wypoczynku, zmienne nastroje, uczucie irytacji, drazli-
wos$é, trudnoSci w koncentracji uwagi, zanizona samoocena, nizsza satysfakcja
z zycia. W sferze spolecznej stwierdza si¢ natomiast: zaniedbywanie innych ak-
tywnosci, zawezenie lub brak zainteresowan, izolowanie si¢ od innych ludzi, zle
relacje rodzinne, zwigzane z zanikaniem wigzi lub rozpadem rodziny (tamze).

Na skutki uzaleznien narazone sg nie tylko osoby bedace podmiotem uza-
leznienia, ale takze ich wspélpracownicy, wspotmatzonek, dzieci. Szczegdlnie
wyraznie widaé to na przyktadzie pracoholizmu i zakupoholizmu. Konsekwen-
cje, ktore ponoszg dzieci, to ich podatno$¢ na uzaleznienia w przyszlosci oraz
r6znego rodzaju zaburzenia psychiczne. Negatywne skutki uzaleznien behawio-
ralnych mozna rozpatrywaé rowniez w kwestii finanséw. Przyczyny uzaleznief
behawioralnych sg efektem wielu czynnikéw, wsrdd ktérych nalezy wyrdznié
czynniki biologiczne, spoteczne i psychologiczne (tamze).

Chemiczny sklad uzalezniei — pomiedzy nagroda i kara

W procesie uzalezniania si¢ zaréwno od substancji, jak i od czynnosci istotng
role odgrywaja substancje chemiczne, zwane neuroprzekaznikami. Uzaleznienie
jest wynikiem zaburzenia réwnowagi pomiedzy dwoma ukladami neuroprze-
kaznikow: ukladem nagrody (dopamina) i ukladem kary (serotonina). U o0s6b
uzaleznionych maleje rola ukladu kary, a wzrasta rola ukladu nagrody. Substan-
cja badz czynnos¢ pelni wiec role natychmiastowej gratyfikacji.

Glowna role w funkcjonowaniu uktadu nagrody odgrywaja endogenne opioidy,
takie jak: endorfina, enkefalina, dynorfina, a takze dopamina i serotonina, ktdre
oddziatuja na receptory opioidowe — wyjasnial fizjolog Jerzy Vetulani (za: Ogin-
ska-Bulik, 2014). Szczegdlng role w procesie uzalezniania odgrywa dopamina. Jej
ilo§¢ wyraznie wzrasta po zazyciu substancji psychoaktywnej czy po wykonaniu
czynnosci. Odczuwanie przyjemnosci czy zlagodzenie napiecia, niezaleznie od ro-
dzaju uzaleznienia, jest wynikiem tego samego neuroprzekaznika. W uzaleznieniu
fizycznym Srodek psychoaktywny jest dostarczany z zewnatrz, a w uzaleznieniach
od czynnosci sam organizm w reakcji na stymulujace bodZce (np. jedzenie, praca,
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zakupy, gry) uwalnia substancje wplywajgce na odczuwanie przyjemnosci i zado-
wolenia. Wystepuje wyrazne podobienstwo mechanizméw odpowiedzialnych za
zazywanie substancji psychoaktywnych do mechanizméw warunkujgcych natogo-
we zachowania dotyczace podejmowania czynnosci (tamze).

Uwarunkowania spoteczno-psychologiczne

Wsr6d uwarunkowan spoteczno-psychologicznych nalezy podkresli¢ zwiazek
rozwoju uzaleznien behawioralnych i zmian cywilizacyjnych, wzrostu tempa zy-
cia, konsumpcjonizmu, stresu i towarzyszacych mu negatywnych emocji. Cesare
Guerreschi w ksiazce Nowe uzalesnienia wskazuje na wzrost uzaleznien beha-
wioralnych jako konsekwencje postepu technologicznego i wspdlczesnej cywi-
lizacji, ktora naraza czlowieka na stres, pustke i nude oraz wzmacnia dgzenia
do natychmiastowego zaspokojenia pragnien, dostarczajac niezbednych do tego
srodkoéw (tamze). Czynniki spoleczne, ktére determinujg rozwdj zachowan
kompulsywnych, to okreslone postawy konsumpcyjne i wyznawane wartosci
materialistyczne. Konieczno$¢ dostosowania sie do zmian cywilizacyjnych
przyczynia sie do zwiekszonego poczucia zagubienia jednostki. Doswiadczenia
te oraz przezywane emocje moga sklania¢ do ucieczki w uzaleznienia — w al-
kohol, jedzenie, prace, internet, zakupy, hazard czy seks. Uwarunkowania ro-
dzinne majg niebagatelny wplyw na rozwdj uzaleznien behawioralnych. Mode-
lowanie spoleczne odgrywa tu kluczowa role. Mlodzi ludzie obserwuja zacho-
wania (szczegblnie te nagradzane) w domu rodzinnym, relacje pomiedzy jej
cztonkami, wartosci i w ten sposob uczg si¢ ich, przyjmujg jako naturalne i po-
wielaja we wlasnych §rodowiskach oraz rodzinach. Czynniki, ktére przyczynia-
ja sie do rozwoju uzaleznien to réwniez: struktura rodziny, panujaca w niej at-
mosfera wychowawcza, metody wychowawcze czy system wartosci rodzicow.
Podejmowaniu zachowan nalogowych sprzyja rodzina dysfunkcyjna, rozbita,
ubéstwo, przemoc w rodzinie, §mier¢ lub powazna choroba ktérego$ z rodzi-
céw, nadmierne przywigzywanie wagi do pieniedzy i wartoSci materialnych
przez rodzicow, poczucie odrzucenia ze strony rodzicéw. Ponadto przyczyniaja
sie do tego ostabienie wiezi rodzinnych i zaburzenia pelnionych rél zwiazanych
z wychowaniem dzieci, zaspokajaniem potrzeb bliskosSci, bezpieczenstwa, ak-
ceptacji czy dawaniem wsparcia. Dla wielu rekompensata tego, czego nie dosta-
li w dziecinstwie/w rodzinie, staje si¢ wejScie w natdg. Badania wskazujg na role
czynnikéw socjodemograficznych na podejmowanie zachowan kompulsywnych
zwigzanych z wykonywaniem czynnosci. W przypadku niektorych zachowan
wystepuje przewaga kobiet (zakupy, jedzenie), a w innych zauwazono przewage
mezczyzn (hazard, niebezpieczne korzystanie z Internetu). Przymus podejmo-
wania okre§lonych czynnosci, ktére moga prowadzi¢ do uzaleznienia, z reguly
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pojawia si¢ w mtodym wieku (okolo 10 lat). Mtody wiek sprzyja réwniez uza-
leznianiu si¢ od zakupéw oraz od Internetu. Waznym czynnikiem w rozwoju
uzaleznien jest status spoteczno-ekonomiczny. Szczegdlnie widoczne jest to
w przypadku zakupoholizmu. Osoby o wyzszych dochodach wykazuja wieksza
sktonnos$¢ do zakupoholizmu, osoby o nizszych dochodach czgéciej natomiast
angazujg si¢ w hazard. Wsréd uwarunkowan zachowan kompulsywnych znaj-
dujg si¢ réwniez postawy i przekonania religijne (duchowe). Przezywanie stanu
frustracji, pustki egzystencjalnej, brak odpowiedzi na pytania o sens zycia
1 istotne wartosci mogg przyczynia¢ si¢ do poszukiwania przez jednostke sub-
stytutow 1 dzialan zastepczych. To z kolei prowadzi do angazowania si¢ w za-
chowania o charakterze nalogowym. Duze znaczenie maja tez cechy osobowosci
jednostki. Warto podkreslié, ze niektére z nich moga by¢ skutkiem rozwoju
uzaleznien. Takie wlasciwosci czlowieka, jak poszukiwanie natychmiastowej
gratyfikacji, szybkiej przyjemnosci, trudnosci w kontrolowaniu wlasnych impul-
sOW, przyczyniaja si¢ do nadmiernego angazowania si¢ w czynnosci. Podobnie
tendencja do podejmowania zachowan ryzykownych. Ich Zrédlem jest potrzeba
poszukiwania nowych doznan (wrazen), dazenie do uzyskania przyjemnosci wy-
nikajacej ze sprawdzania swoich mozliwosci, pokonywania siebie i swoich ogra-
niczen. Wiasciwosci osobowosci, ktére sprzyjaja uzaleznieniom behawioralnym,
sg nastepujace: pesymizm, niskie poczucie warto$ci, nieSmiato$¢, wysoki po-
ziom leku, bezradno$¢, zewnetrzne poczucie kontroli, sktonno$é do do§wiadcza-
nia negatywnego afektu, neurotyczno$¢, niedostatki w zakresie samokontroli
emocjonalnej, trudnosci w relacjach z innymi, problemy w radzeniu sobie ze
stresem 1 negatywnymi emocjami. Lidia Cierpialkowska wskazuje, ze najwiek-
sze znaczenie w rozwoju uzaleznien ma redukcja napiecia oraz pojawienie si¢
przyjemnych emocji (za: Barabas, 2018).

Lek przed relacjami droga do uzaleznienia

Warto jeszcze raz podkreslic zwiazek pomiedzy uzaleznieniami, szczegélnie
zwigzanymi z niebezpiecznym korzystaniem z telefonu komérkowego i interne-
tu, a relacjami. Czesto kryje sie za tym uciekanie od relacji, lek przed blisko-
scia, lek przed relacjami i slabe kompetencje spoleczne. Budowanie powierz-
chownych, wirtualnych i nieprawdziwych relacji online, unikanie kontaktow
bezposrednich moze taczy¢ sie z trudnosciami w budowaniu satysfakcjonujg-
cych relacji w ogéle, co przejawia si¢ np. w nieumiejetno$ci wyrazania uczud,
mysli, emocji, potrzeb i trudnosciach komunikacyjne. Sygnalizuje to thumienie
emocji, niewyrazanie ich bgdZ wyrazanie nie wprost (tzw. zachowania bierno-
agresywne). Jest to rowniez ucieczka od wyrazania siebie — nie pozwalamy dru-
giej osobie poznaé nas naprawde.
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Thumienie emocji — schowani za murem

Tlumienie emocji, takich jak zlos¢ czy smutek, jest czesto nawykowe. Oznacza
to, ze kiedys, zwykle w dziecifistwie, byto ono czeScia mechanizmu pozwalaja-
cego przetrwac trudne sytuacje. W tamtym kontekscie na krétka mete ttumie-
nie emocji si¢ sprawdzalo, a teraz niekoniecznie. Meczymy sie¢, ale nawyk jest
tak silny, ze trudno go zmienié (Pluta, Michatowski, 2021).

Ttumienie emocji wplywa na relacje spoteczne. Osoba, ktéra si¢ nie ztosci, moze stosowaé bier-
na agresj¢. Czyli powie co$ niemitego, by za chwile stwierdzié, ze nie to miala na mysli. Nie
wyrazi ztosci wprost, ale bedzie wbijac szpile, robi¢ na przekoér. Bierna agresja potrafi zniszczy¢
nawet najtrwalsze wigzi (tamze).

Z1o$¢ ma uzasadnienie spoteczne. Pozwala ona broni¢ swoich granic w sy-
tuacji, gdy inni chcg je przekroczy¢. Kto si¢ nie zlosci, ten ma problem z za-
spokajaniem swoich potrzeb. Skad ludzie majg wiedziec, czego chcemy, jesli im
o tym nie méwimy, tylko kazemy si¢ domyslaé?

Ttumienie emocji moze by¢ wynikiem zaniedbania emocjonalnego w dzie-
cinstwie. Taka osoba nie bedzie wyrazala zadnych emocji — ani pozytywnych,
ani negatywnych. Jest to spowodowane tym, ze w dziecifnstwie nauczyla si¢ je
»zamrazac”, by nie czué¢ bélu odrzucenia.

I tu znéw zataczamy kolo — osoby tlumigce emocje bojg sie tez przyjac
emocje drugiej osoby. Wolg wiec kontakty przez esemesa lub rozmowe na por-
talach typu Messenger. Cho¢ rozmowa moze by¢ bardzo przyjemna i angazu-
jaca, jej uczestnicy mogg sie zaprzyjazni¢ w ten sposob, a nawet zakochac
i zainicjowaé intymna wieZ ,pisemna”, to przy spotkaniu na zZywo pojawia si¢
niezreczno$¢ i blokada. Swobodniej rozmawia im si¢ za pomocg internetu czy
przez telefon. Oddziela ich niewidzialna Sciana, ktéra pozwala zachowac siebie,
nie wyraza¢ emocji i nie straci¢ kontroli. Latwiej wysta¢ emotikonke z serdusz-
kiem czy buziaki niz w cztery oczy wyrazi¢ komplement, stowa uznania czy po-
wiedzie¢ o swoich romantycznych uczuciach. Takie osoby chowaja si¢ za urza-
dzeniem. Pozornie majg relacje, czuja sie¢ w niej ,,bezpieczniej”, majg nad soba,
przebiegiem relacji kontrole. Ale w rzeczywistosci ta relacja jest tez pozorna,
oderwana od rzeczywistosci. Nieprawdziwa, bo nie pokazujemy siebie, siebie
prawdziwego, nie dajemy si¢ poznaé naprawde.

Psychoterapia jako metoda leczenia
Metoda pracy i leczenia jest udziat w terapii poznawczo-behawioralnej. Jej prze-

bieg zalezy od poziomu emocjonalnego rozwoju pacjenta, tj. jego umiejetnosci
identyfikacji i regulacji emocji. Jezeli pacjent ma emocjonalnosé¢ szeSciolatka,
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trzeba go uczy¢, jakie sa emocje i jak je rozrézniaé, stopniowo zaznajamiajac
z sytuacjami, ktére mogg je wyzwoli¢. Pomocna jest obserwacja, jak cialo reagu-
je na dana emocje — bo kazda ma komponent organiczny. Czasem mijajg tygo-
dnie, zanim pacjent zacznie zauwaza¢ swoje emocje i wejdzie z nimi w kontakt.
To trudna praca, ale bez niej nie mozna p6jsé do przodu. Zeby przejsé terapie,
trzeba czu¢ swoje emocje. Tlumienie emocji sprawia, ze organizm jest ciggle
przecigzony, napiety. A niewyrazanie siebie, tlumienie emocji staje si¢ narze-
dziem autokreacji. Takie relacje nie wzbudzaja zaufania, bo bez emocji nie
wiem, kim naprawde jest druga osoba.
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