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piracownia pedagogiczna

eszcze do niedawna uzaleznienia

kojarzyty nam sie przede wszystkim

ze stosowaniem §rodkéw psychoak-
tywnych. Dzi§ méwi sie tez o tzw. uza-
leznieniach behawioralnych, czyli uza-
leznieniach od popedéw i czynnoéci.
Wiéréd nich wymienia sie m.in. uzalez-
nienie od gier hazardowych i kompute-
rowych, Internetu, zakupéw, jedzenia,
pracy, opalania, ¢wiczen fizycznych,
seksu, a takze telefonéw komérkowych.
Lista jest diuga.

Uzaleznienia behawioralne sg podstep-
ne, bo — w poréwnaniu do uzaleznien
od substancji psychoaktywnych — jeszcze
trudniej tu uchwyci¢ moment, w ktérym
zaczyna sie robi¢ groZnie, znacznie nizsza
jest tez swiadomos¢ zagrozenia. 53 one
niewiele mniej szkodliwe od uzaleznien
Jtradycyjnych”, a jednoczesnie trud-
niejsze do wykrycia. W koncu robienie
zakupéw, granie w gry internetowe czy
pisanie SMS-6w to zwykle, codzienne
czynnosci, czyz nie?

Fonoholizm a uzaleznienia
behawioralne

Odpowied? na powyzsze pytanie
brzmi: nie zawsze. Zdarza sie, ze catkiem
zwyczajna czynnosc staje sie problemem.
A poniewaz czynnos¢ ta jest tak natu-
ralna, fatwo mozna przeoczyc sygnaty
alarmowe. Z drugiej strony obserwujemy
tendencje, by potocznie nazywac czeste
robienie jakiejé czynnosci uzaleznieniem,
co prowadzi do dewaluacji tego sfowa.
Dobrze jest wiec przyjac, ze nie kazdy,
kto robi cos czesto (np. SMS-uje), jest
Luzalezniony”, ale jednoczesénie kazdy
moze sie uzalezni¢, dlatego warto by¢
czujnym. By oceni¢, czy mamy do czy-
nienia z uzaleznieniem (lub jego zagroze-
niem), trzeba rozwazy¢ tez inne kryteria
poza samg czestoscig danego zachowania.
Ostateczna diagnoze nalezy zas zostawi¢
specjalistom.

Stanistaw Kozak definiuje uzaleznienie
od telefonu komérkowego nastepujaco:
fonoholizm to specyficzny stan organi-
zmu czfowieka oraz zmian w zachowaniu
towarzyszacym zawezaniu si¢ wachlarza
umiejetnosci radzenia sobie w zyciu wraz
z pojawiajacym sie przymusem korzy-
stania z telefonu komdrkowego pomimo
negatywnych konsekwencji wczesniej-
szego ulegania” (s. 83). Ta i inne defini-
cje uzaleznieri behawioralnych (w tym
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Nie jest wuzalezniony ktos, kto duzo czasu poswigea
na przeglgdanie Internetu w telefonie komorkowwym,
ale nie ponosi z lego Wytudu negalywnych konsekwengjt
(np. nie oddala si¢ od bliskich) oraz potrafi w kazdej

chwili przerwac tg czynnost; bez odczuwania

negatywnych emocji.

fonoholizmu) kfadg nacisk na nastepujace

aspekty zjawiska:

1) poglebianie sie problemu w czasie,

2) wymykanie si¢ czynnosci nawykowej
spod kontroli woli danej osoby,

3) powtarzanie zachowania mimo do-
éwiadczania jego negatywnych kon-
sekwencji.

W mysél tych zafozen nie jest uzalez-
niony ktos, kto duzo czasu poswigca
na przegladanie Internetu w telefonie
komérkowym, ale nie ponosi z tego
tytutu negatywnych konsekwencji
(np. nie oddala sie od bliskich) oraz potrafi
w kazdej chwili przerwac te czynnoé¢, bez
odczuwania negatywnych emocji. Musimy
jednak pamieta¢ o mechanizmie zaprze-
czania obecnym u oséb uzaleznionych —
rzadko ktéra z nich przyzna, ze nie umie
kontrolowa¢ danej czynnosci i ponosi jej
negatywne konsekwencje. Osoby te nie
chca tego przyznaé, bo same moga by¢
tego nieswiadome (iluzja kontroli) i nie
cheg straci¢ mozliwosci realizowania tej
czynnosci.

Przyczyny uzaleznienia
Dzieci i mtodziez uzaleznione od te-
lefonu komérkowego odczuwajg przy-
mus statego ,bycia w kontakcie” z in-
nymi, znaczacymi osobami (szczegdlnie
z grupy réwiesniczej). Telefon uzaleznia
m.in. dlatego, ze nie sposéb przewidziec,
kiedy pojawi sie na nim co$ waznego -
nie wiadomo, kiedy kto$ zadzwoni czy
napisze SMS-a. Gdyby SMS-y przycho-
dzity codziennie o tej samej godzinie, nie
bytoby powodu, by sprawdza¢ skrzynke
odbiorcza w innym czasie. Niestety tak
nie jest — fakt, ze mozna dosta¢ wiado-
mos¢ w kazdej chwili, poteguje potrzebe
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statego posiadania telefonu ,pod reka”,
zerkania na wyswietlacz, nastuchiwania
d?wieku dzwonka, upewniania sig, czy
sie nie przegapito jakiejs wiadomosci. Jesli
doda¢ do tego fakt, ze telefony pozwalaja
dzi$ korzysta¢ takze z Internetu, staje sig
jasne, ze fonoholizm moze si¢ przenikac
z uzaleznieniem od sieci.

Nie ma os6b catkowicie odpornych na
uzaleznienie, istnieja jednak pewne czyn-
niki, ktore zwiekszaja ryzyko uzaleznienia.
Wymienia je N. Ogiriska-Bulik:

— takie cechy, jak: brak inicjatywy,

tendencja do wycofywania sie
t podporzadkowania innym, czeste do-
éwiadczanie leku, bezradnosci, smutku,
niskie poczucie wlasnej wartosci, trud-
noéci w relacjach z innymi, pesymizm,
niski poziom satysfakcji z zycia. Osoby
o tych cechach chcg czeéciej doznawat
przyjemnosci, ale nie znajg zdrowych
sposobdw jej osiggania.

Proces uczenia si¢ (nasladowanie,
2:[!'10:!'el"é:i’if\fani‘e)L kiedy np. dzieci

obserwujg u rodzicow wyrazne, po-
zytywne zmiany samopoczucia po wyko-
naniu jakiej$ czynnosci, ale tez w efekcie
wpltywu grupy réwiesniczej.

3‘\__}\/ywqtqj§cy napiecie konflikt po-

1 Osobowosé skfonna do uzaleznien

trzeb i wartoséci — kiedy dziecko

silnie identyfikuje sie z wpojonymi
przez rodzicow wartoéciami, ale stoja one
w opozycji wobec jego wiasnych potrzeb
(np. rodzice nie aprobuja jego zaintere-
sowan, kolegdw czy sposobu ubierania
sie), przezywa ono wewnetrzny konflikt.
Jesli podporzadkuije sig rodzicom, rezy-
gnujac z wlasnych potrzeb, moze szu-
ka¢ zastepczych form ich zaspokojenia,



ktére obniza poziom napigcia. Podej-
muje wigc rézne czynnosci, ktére daja
ulge i przyjemno$¢ - moze to by¢ ob-
jadanie sie, granie na komputerze lub
korzystanie z telefonu.

Uktad nagrody w mozgu — nasz

stynny osrodek przyjemnosci.

Uktad ten kontroluje uczucie sa-
tysfakcji i motywuje do podejmowania
aktywnosci, ktére jej dostarczaj, szcze-
golnie kiedy nasz nastrgj si¢ pogarsza.
Jegli nauczymy sie, ze przyjemnosci
dostarcza nam jedzenie, hazard lub
korzystanie z telefonu, nasz ukiad na-
grody bedzie nas do tego ,zachecat”.
Do pewnego momentu jest to normalne,
kiedy jednak w efekcie rozwijajacego
sie uzaleznienia uktad nagrody zaczy-
na gérowac nad ukladem kary (a wigc
przyjemnos¢ staje si¢ wazniejsza niz jej
negatywne konsekwencje), pojawia
sie problem. Ta potrzeba doznawania
przyjemnosci (a z czasem przymus) jest
szczegblnie silna, kiedy doswiadczamy
trudnych stanéw emocjonalnych i na-

piecia.

Skionnos¢ do uzaleznienia od telefonu
moga przejawiac nastolatki niesmiate, ma-
jace trudnosci w relacjach czy cierpigce
na fobie spofeczna, ale tez takie, ktore Zle
znosza samotno$é. Moga to by¢ osoby,
ktére niepewnie czujg sig w grupie (chca
by¢ stale dostepne dla kolegéw, by ,nie
wypas¢ z obiegu”), badZ tez sa w zwigzku
intymnym z osoba, ktéra oczekuje do-
stepnosci, jest zaborcza lub przeciwnie —
poéwieca im niewiele uwagi i kazdy sygnal
z jej strony jest uwazany za bardzo cenny
(wiec nie mozna go przegapic). Warto
jednak pamietac, Ze jesli nastolatek jest
zauroczony nowa znajomoscia i SMS5-uje
z ukochana osoba (szczegélnie jesli nie
moze sie z nig zobaczy¢), nie musi to
$wiadczy€ o uzaleznieniu, ale po prostu
o silnym uczuciu.

Objawy fonoholizmu

Po czym poznaé, czy mamy do czy-
nienia z uzaleznieniem i jaki jest stopien
zaawansowania problemu?

Na potrzebe diagnostyki wielu autoréw
postuluje, by dla uzaleznien behawio-

www.glospedagogiczny.pl * ;] * GLOS PEDAGOGICZNY

pracownia pedagogiczna

ralnych stosowac te same kryteria, jakie

stosuje sie do diagnozy ,tradycyjnych”

uzaleznien. Zgodnie z obowiazujaca

w Europie klasyfikacja ICD-10, uzalez-

nienie mozna zdiagnozowac, jesli w diuz-

szym czasie wystgpig co najmniej trzy

z wymienionych objawéw:

1) silne pragnienie lub uczucie przymusu
wykonywania czynnoéci (,gl6d" psy-
chiczny),

2) uposledzona zdolnoé¢ kontrolowania
zachowania (nad jego rozpoczeciem,
zakonczeniem lub ograniczeniem
do wczeéniej zatozonego poziomu),

3) obecnos¢ fizjologicznych objawéw
abstynencyjnych lub podejmowanie
danej czynnosci w celu uniknigcia/
zlagodzenia zespolu odstawienia,

4) rosnaca tolerancja - czynnos¢ musi by¢
wykonywana coraz czesciej, diuzej czy
intensywniej, aby da¢ efekt podobny
jak wczeéniej,

5) tak silne pochloniecie przez dang
czynnos¢, ze wiaze sie to z wyraing
zmiang dotychczasowych zaintereso-
warn i zamifowan (sa one porzucane
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lub ograniczane), koncentracja zycia
wokét realizowania danej czynnosci
lub podejmowania dziatari majacych
ja umozliwic,

6) uporczywe podejmowanie danej czyn-
nosci mimo wiedzy o jej szkodliwosci.

Objawy, ktére powinny zwrdcic
nasza uwage

» Silne zaabsorbowanie telefonem ko-
mérkowym (np. czeste zerkanie na nie-
go, dotykanie go), obsesyjne myslenie
0 jego uzywaniu.

» Rosnaca potrzeba coraz diuzszego ko-
rzystania z telefonu lub posiadania go
w kazdej chwili przy sobie (np. na bla-
cie fawki).

* Przeznaczanie coraz wiekszej ilosci
czasu i pieniedzy na uzywanie tele-
fonu.

+ Ograniczenie lub utrata zainteresowan.
» Wysokie rachunki telefoniczne.
* Nieudane préby kontroli korzystania
z telefonu (czasu lub wydatkéw), kon-
tynuowanie tego zachowania mimo
szkodliwych nastepstw (np. uwag na-
uczyciela w trakcie lekcji). Zdarza sie,
ze nastolatek zaczyna dostrzegac swo-
je problemy i chce im przeciwdziatac,
ale nie potrafi.
Silne, negatywne emocje i stany nasto-
latka (frustracja, gniew, pobudzenie,
niepokoj, lek, przygnebienie) czy kfo-
poty z koncentracjg w reakcji na ogra-
niczenie (przez rodzicéw, nauczycieli)
korzystania z telefonu, ale tez np. kie-
dy zapomni telefonu, rozaduje sie ba-
teria lub zabraknie $rodkéw na koncie.
Rosnace napiecie, problemy osobi-
ste i interpersonalne zwigzane z za-
absorbowaniem korzystaniem z tele-
fonu — w tym klamstwa i manipulacje
w relacjach z bliskimi (np. ukrywanie
korzystania z telefonu, préby zdobycia
pieniedzy na dofadowania).
Pytany o przyczyng korzystania z te-
lefonu, nastolatek podaje ,racjonalne”
powody: czeka na wazna wiadomosc
(np. od rodzica), kontaktuje sig z 050-
ba, z ktorg nie moze si¢ spotkaé, za-
fatwia wazng sprawe, pobiera wazne
dane z internetu itp. Czasem te odpo-
wiedzi moga by¢ zgodne z prawda, ale
jesli takie sytuacje powtarzajg si¢ czg-
sto, powinny wzbudzi¢ niepokdj.

Wyrazne zmiany nastrojow — kiedy na-

stolatek korzysta z telefonu, ozywia

-

sie, jest podekscytowany, radosny, ale
moze tez przezywa¢ frustracje, ztos¢
lub smutek, kiedy obserwuje brak ko-
rzyéci z podtrzymywania natogu.
Telefon jest bardzo czesto tematem
rozméw nastolatka, wie on tez duzo
na temat telefonéw w ogdle.
Nastolatek nie spedza na przerwie
czasu z kolezankami i kolegami, tyl-
ko korzysta z telefonu.

Czasowe pozbawienie nastolatka moz-
liwosci uzywania komérki powoduje
gwaltowny sprzeciw, agresje stowna
czy fizyczna, trzaskanie drzwiami, rzu-
canie przedmiotami, ignorowanie po-
lecen dorostych (uwaga — moze to tez
wynika¢ z tzw. buntu miodziericzego
badz tego, ze nastolatek akurat fak-
tycznie robit na telefonie co$ wazne-
go, np. umawiat si¢ na pierwszg rand-
ke, dlatego pozbawianie nastolatka
komorki zawsze powinno by¢ poprze-
dzone rozmowa). Ograniczenie doste-
pu do telefonu na diuzsza mete mo-
ze powodowac¢ apatig, wycofanie sig,
stany depresyjne, autoagresje (np. sa-
mookaleczanie sig), proby poszukiwa-
nia zastepczej metody poprawiania so-
bie samopoczucia (np. branie lekéw).
Objawy somatyczne: trudnosci z kon-
centracja uwagi, pobudzenie rucho-
we, nerwowosd, béle glowy, zaburze-
nia snu.
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» Objawy odstawienia w odpowiedzi
na ograniczenie lub uniemozliwienie
korzystania z telefonu (np. klopoty zo-
tadkowe, dusznosci, nudnosci, pocenie
sie, bezsenno§¢, pobudzenie lub apa-
tia, drazliwosé i konfliktowosc).
Nawrét — po pewnym okresie, kiedy
udaje sie nastolatkowi kontrolowac
swoje zachowanie, pojawia sig powrét
do negatywnych wzorcow.

Oczywicie pojawienie si¢ jednego
z tych symptomow nie musi oznaczac
uzaleznienia. Jeéli jednak zauwazymy je-
den symptom, warto przygladac sie da-
lej — mozliwe, ze jest tych oznak wieceyj,
ale nie zwracity naszej uwagi. Warto tez
zawsze w takiej sytuacji porozumiec sig
z rodzicami dziecka i pofaczy¢ z nimisify.
Z oczywistych wzgledow nauczyciel nie
jest w stanie zaobserwowac czgsci obja-
waw — moga one by¢ widoczne np. tylko
w domu rodzinnym. Nie nalezy tez z tym
zwleka¢ — im szybciej rodzice skontaktuja
sie ze specjalista od leczenia uzaleznien,
tym lepsze rokowania dla dziecka.

Profilaktyka i pomoc

W przypadku os6b uzaleznionych lub
zagrozonych uzaleznieniem (tzn. korzy-
stajagcych z telefonu w spos6b ryzykow-
ny) niezbedna jest opieka i interwencja
specjalisty. Podstawa skutecznej pomocy



ze strony nauczyciela bedzie wiec dopro-
wadzenie do tego (wszystkimi dostepnymi
mozliwosciami), by dziecko ze specjali-
sta sie spotkalo i, jesli to uzasadnione,
podijefo regularng terapie (najczescie;
rekomenduje sie indywidualng terapie
poznawczo-behawiorélnq). Terapia taka
jest dos¢ trudna i diugotrwata, dlatego
w przypadku uzaleznienia dziecka rodzice
nie powinni prébowac dziatac na wlasna
reke. Odpowiednie terapie oferuje dzi$
coraz wiecej poradni uzaleznien.

Kiedy mtody czfowiek jest jedynie za-
grozony uzaleznieniem, $rodki podjete
przez szkofe i rodzicéw moga okazac sig
wystarczajace, jednak nawet wowczas
nalezy je najpierw skonsultowac ze spe-
cjalista, a nie opracowywac ,program
naprawczy” na wiasna reke. To wazne, bo
rodzice czesto chcg stosowad |, drastycz-
ne” srodki, np. wprowadzac¢ catkowite
ograniczenia i kontrole, lub przeciwnie —
myéla zyczeniowo i uciekajg od proble-
mu. Specjalista powinien ocenic skale za-
grozenia i dobrac odpowiednie metody
interwencji. Specjalistyczna diagnoza jest
tez wazna dlatego, ze umozliwia poznanie
prawdziwej przyczyny pojawienia si¢ uza-
leznienia oraz podjecie pracy z tg przy-
czyng, co moze znacznie poprawic ogélny
stan psychiczny nastolatka. Niezbedne
moze tez by¢ nauczenie go innych, zdrow-
szych sposoboéw roziadowania napigcia,
radzenia sobie ze stresem, poszukiwania
przyjemnosci i satysfakcji, a takze rozwi-
janie jego kompetencji spotecznych (by
poprawic relacje z réwiesnikami i bliski-
mi). Dla powodzenia terapii bardzo wazne
jest skionienie nastolatka do wspofpracy.

Poniewaz uzaleznienia behawioralne
dotycza zwykle czynnosci w naturalny
sposob wpisanych w nasze zycie (jak ko-
rzystanie z telefonu), terapia czesto nie
polega na catkowitym ograniczaniu tych
czynnosci, ale ma na celu wypracowanie
zdrowych nawykéw ich wykonywania,
nauczenie danej osoby ich kontrolowa-
nia. Z tego powodu wymaga zaréwno od
pacjenta, jak i od jego otoczenia duZej
konsekwencji. W szczegdlnych przypad-
kach catkowite ograniczenie (na jakis$ czas)
moze by¢ nieuniknione, zawsze nalezy
jecnak wezesniej przekonac dziecko o po-
trzebie tego ograniczenia (zmniejszy to
jego op6r). Niestety, podczas leczenia
dos¢ duze jest zagrozenie nawrotami,
trzeba by¢ na to przygotowanym i miec
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1elefon wzaleznia m.in. dlatego, Ze nie sposab

przecidzied. Kiedy pojaici sie na nim cos waznego —
nie wiadomo, kiedy klos zadzwont czy napisze SAMS-a.
Gdyby SMS-y proyehodzily codziennie v lej samey

vodzinie. nie byloby powadu. by sprawedzac skigrnke

odbiorczq w inivvin czasie.

$wiadomos¢, ze nie musza one wcale
swiadczy¢ o nieskutecznosci terapii (ra-
czej o sile uzaleznienia, ktéra w efekcie
terapii bedzie jednak malec).

Bardzo wazne jest podejmowanie dzia-
tari profilaktycznych w szkole i w domu
(cennym dziataniem jest psychoedukacja
rodzicéw — pomdc w niej moga broszu-
ry opracowane przez Fundacje ETOH,
ktére mozna bezptatnie pobra¢ ze strony
www.etoh.edu.pl). Na terenie szkoty na-
lezy wprowadzi¢ jasne zapisy regulaminu
dotyczace ograniczenia korzystania z te-
lefonéw komorkowych w czasie lekcji
(np. konieczno$¢ wyciszenia dzwieku
i trzymania aparatu w plecaku) i prze-
strzegac ich. Korzystne moga by¢ tez
warsztaty psychoedukacyjne poSwigcone
uzaleznieniom behawioralnym.

W razie zaobserwowania niepokoja-
cych symptoméw u ucznia, warto po-
prosi¢ go o rozmowe i poprowadzi¢ jg
w zyczliwy, spokojny sposéb, okazujgc
dziecku troske (a nie krytykowac jego
zachowanie czy grozi¢ karg). Nalezy
pamietac, ze jesli mamy do czynienia
z uzaleznieniem, dziecko nie ma dosta-
tecznego wplywu na swoje zachowanie,
by je zmieni¢ — dlatego wymaga pomaocy,
a nie kary. Jesli po rozmowie z uczniem
wciaz mamy watpliwosci, nalezy poroz-
mawia¢ z rodzicami i nakioni¢ ich, by
obserwowali dziecko w domu oraz by
z nim - zyczliwie, z mitoscia, ale tez
dosé stanowczo — porozmawiali tak, by
zdoby¢ jak najwiecej informacji (trzeba
wiec stucha¢ dziecka, a nie urzadzac¢ mu
~pogadanki”!). Powinni najpierw nazwac
jasno problem, poda¢ konkretne powodly,
dla ktarych go dostrzegaja (czyli wymienic
zaobserwowane symptomy), a nastepnie
tak prowaclzi¢ rozmowe, by dowiedziec

wwv glospedagogiczny.pl * ‘ i3 * GLOS PEDAGOGICZNY

sie jak najwiecej, ale tez okazac dziecku
troske i gotowost pomocy oraz przekonac
je, ze ta pomoc bedzie skuteczna (podob-
ne zasady dotycza rozmowy przeprowa-
dzanej przez nauczyciela). Jesli niepoko-
jace symptomy sie potwierdza, rodzice
powinni wspdlnie z dzieckiem (to bardzo
wazne — inaczej dziecko nie zechce sig
podporzadkowac) ustali¢ rozsadne za-
sady ograniczenia korzystania z telefonu
i najlepiej spisac je w formie kontraktu
(moze tez z wychowawca podejmuja-
cym zobowigzania po stronie szkoty,
np. ze na lekcjach nie bedzie nikomu po-
zwalat siegac po telefon). Za przestrze-
ganie zasad dziecko powinno by¢ nagra-
dzane, by podtrzymac jego motywacje.

Podkreslmy raz jeszcze — uzaleznienia
behawioralne sa grozne i moga miec de-
strukeyjny wptyw na zycie danej osaby,
dlatego zawsze lepiej jest skonsultowac sie
ze specjalista, niz dziata¢ na wiasna reke.
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