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Szanowni Panstwo,

Kolejny numer Biuletynu Edukacyjnego poswigcony zostal réznym typom uzaleznien uczniéw
1 kontekstom ich powstawania.

Okres dojrzewania to czas intensywnych przemian w zyciu kazdego cztowieka: fizycznych, psy-
chicznych, spotecznych, ktorym towarzysza liczne kryzysy. To czas burzliwy, nieprzewidywalny zaréwno
dla nastolatka jak i bliskich mu o0so6b, ale potrzebny po to, by wykrystalizowata si¢ w petni jego tozsamos$¢,
by z dziecka stat si¢ dorostym. Doswiadczenia hustawki nastrojow, problemy w komunikacji z rodzi-
cami, poczucie przecigzenia obowigzkami i bezsensu pewnych czynno$ci powoduje, ze nastolatek
staje na wojennej $ciezce ze $wiatem dorostych. Tymczasem to on moze silniej doswiadczaé Igku, stresu
oraz napiecia niz osoby nalezace do ,,instytucji socjalizujacych”, poczawszy od rodziny, skonczywszy na
szkole. Utrata poczucia kontroli nad wtasnym ciatem, ktore si¢ szybko zmienia w okresie dojrzewania,
nadmierne wyczulenie na krytyke, poszukiwanie odpowiedzi na pytanie: kim jestem? moga wigzac si¢
z eksperymentowaniem, nasladowaniem innych, wyznaczaniem coraz to nowych granic i ich prze-
kraczaniem. To takze powazny czynnik ryzyka w nasilaniu si¢ zachowan autodestruktywnych oraz
licznych uzaleznien. Obok starych, znanych dorostym nalogow pojawiaja si¢ dzisiaj nowe, zwigzane
z cyfryzacja $wiata. Ich lista jest otwarta: to uzaleznienia spoteczne, takie jak np.: socjomania internetowa,
przymus aktywnos$ci na portalach spotecznosciowych, uzaleznienia niespoteczne: gry, cyberseks, ha-
kowanie czy uzaleznienie od cigglego bycia on-line. Nowym, lecz tez juz leczonym uzaleznieniem jest
fonoholizm, czyli przymus nieustannego noszenia ze soba telefonu. Konsekwencja kultu ciata i mtodosci
jest bigoreksja — uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych oraz ortoreksja, czyli obsesja na punkcie zdrowe;j
diety. Zakupoholizm i poprawianie urody to przyktady uzaleznien, ktorych przyczyna sa nowe style zycia
i modele kulturowe upowszechniane przez media. Do niedawna uzaleznienia kojarzono przede wszyst-
kim z zazywaniem substancji psychoaktywnych. Dzi$§ coraz cz¢$cie) mamy do czynienia z uzalez-
nieniami behawioralnymi, ¢zyli od czynnosci. Lista takich uzaleznien ciagle sie poszerza, a s3 one nie
mniej szkodliwe niz nikotynizm, alkoholizm, narkomania. Zreszta w przypadku tych ostatnich szybkie
tempo pojawiania si¢ narkotykow nowej generacji, nowe sposoby ich dystrybuciji i aplikacji, oraz politok-
sykomania, czyli wymienne lub jednoczesne uzywanie wielu substancji psychoaktywnych, to narastajacy
problem spoteczny, w ktoérym ciezko by¢ krok ,przed”. Szybka 1 adekwatna interwencja oraz skuteczna
profilaktyka ogranicza negatywne konsekwencje uzaleznien. Wazne jest takze rozpoznawanie czynnikow
1 mechanizmow chronigcych, wzmacnianych przez szkote, rodzing oraz pozytywnie rozumiany kontekst
spoteczno — kulturowy.

Nasi konsultanci i specjalisci dzielg sie swoja wiedza 1 zapraszaja do kontaktow, by wspolnie za-
pobiegac lub rozwigzywac juz istniejace problemy uzaleznien w Srodowisku szkolnym.

Lidia Lesniewicz, dyrektor Wojewodzkiego Osrodka Doskonalenia Nauczycieli

w Zgierzu
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UZALEZNIENIA

DZIECI

| MLODZIEZY

Waznym, wspolczesnie problemem spo-
tecznym staje si¢ zwiekszajaca si¢ liczba dzie-
ci 1 miodziezy wuzaleznionych od substancji
psychoaktywnych lub z nalogami behawioralnymi.
Apele $rodowisk naukowych oraz doniesienia
medialne wskazuja iz jest to problem, ktory bedzie
szybko narastat. Aktualne stajg si¢ wigc pytania nie
tylko o przyczyny i czynniki warunkujace te zjawiska,
ale 1 0 wspolczesnie stosowane podejscia oraz metody
w praktyce diagnostycznej i terapeutycznej, a takze
o rolg¢ nauczycieli i szkoty w zapobieganiu temu
spotecznemu problemowi.

Uzaleznienie w wiekszosci publikacji nauko-
wych definiowane sg jako nabyta silna potrzeba wy-
konywania jakiej$ czynno$ci lub zazywania jakiej$
substancji. W prak-
tyce okreslenie to ma
wiele znaczen. W je-
zyku potocznym ter-
min ten jest stosowa-
ny glownie do osob,
ktore naduzywaja al-
koholu (alkoholizm),
narkotykow  (narko-
mania), lekow (leko-
mania) czy papiero-
sow.  Wspotczesnose
jednak pokazuje, iz
zjawisko to powin-
no by¢ traktowane
w szerszym kontek-
$cie 1 musi obejmo-
waé swolm znacze-
niem wiele innych
zachowan, np. uzalez-

nienie od jedzenia czy uzaleznienie od mediow. Sg to
uzaleznienia cz¢sto mniej znane i opisane, nie zawsze
nawet okreslane jako zaburzenie w oficjalnych klasyfi-
kacjach choréb ICD-10 i DSM V. Dlatego wspotcze-
sna psychologia traktuje pojecie uzaleznienia szeroko
1 zaktada, ze obejmuje ono takze inne wypadki, kiedy
ludzie czujg si¢ zmuszeni angazowacé si¢ w ryzykowne,
wymykajace si¢ spod kontroli zachowania.
Zwigkszajaca si¢ wspotczesnie liczba dzieci
1 mlodziezy szkolnej potrzebujacych specjalistycznej
pomocy: psychologicznej, psychiatrycznej czy tera-
peutycznej, powoduje koniecznos$¢ poznania czynni-
kow, ktore powoduja 1 warunkuja ten spoteczny pro-
blem. W opracowaniach naukowych po$wigconych
temu zagadnieniu wymienia si¢ szerokie spektrum
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zjawisk wptywajacych na kondycje psychofizyczng

dzieci 1 mtodziezy, poczawszy od zmian spoteczno-

-kulturowych, wptywu mediow, zmian w funkcjono-

waniu wspotczesnych rodzin i1 instytucji edukacyjnych

oraz wychowawczych, po uwarunkowania jednostko-
we czy osobowosciowe.

W diagnozie i terapii uzaleznien dzieci i mto-
dziezy wazne miejsce zajmuje teoria pozytywnego
rozwoju (Positive Youth Development — PYD), zgod-
nie z ktorg kluczowymi czynnikami umozliwiajgcymi
rozw6] mlodego cztowieka jest odpornos¢ psychiczna
na potencjalne lub realne czynniki wplywajace de-
strukcyjnie na rozwdj oraz same kompetencje jed-
nostki. Rozwoj oraz dobrostan dziecka nie moze by¢
wigc analizowany bez kontekstu spotecznego, nalezy
zatem bra¢ pod uwage cechy psychologiczne, biolo-
giczne i spoleczne, ktore rzutujg na trajektorie roz-
wojowe dzieci 1 mtodziezy. Z tego wzgledu w przy-
padku terapii uzaleznienia dzieci i mtodziezy rownie
wazng role, co terapia poznawczo-behawioralna oraz
podejscie motywujace, odgrywaja podejscia anga-
zujace w oddziatywania terapeutyczne rodzing oraz
uwzgledniajace szerszy kontekst spoteczny, w ktorym
mtody cztowiek funkcjonuje. Takie wielosystemowe
podejscie ma na celu ograniczenie czynnikow ryzyka
nie tylko w rodzinie, ale czesto w systemach szkol-
nych, rowiesniczych oraz spoteczno$ciowych.

Aktualnie znamy juz wiele czynnikow, kto-
re zwigkszajg ryzyko uzaleznienia. Poznano rowniez
wiele czynnikéw majacych dziatanie ochronne. Pod-
stawg tej wiedzy jest zatozenie, iz zachowanie jest in-
terakcjg wielu czynnikow psychospotecznych, ktore
decyduja o podatnosci na uzaleznienie:

* czynniki socjodemograficzne (np. wiek, ple¢, sta-
tus spotecznoekonomiczny, stan rodziny, mozliwo-
Sci realizacji celow zyciowych);

* czynniki rodzinne (np. niedostateczna kontrola, po-
dejmowanie zachowan problemowych przez rodzi-
cow, rodzenstwo, brak sprzeciwu rodzicow wobec
podejmowania przez dziecko zachowan problemo-
wych, odrzucenie dziecka, konflikty w rodzinie);

* czynniki $rodowiskowe (wzorce zachowan spo-
tecznych, dostepnos¢ substancji psychoaktywnych,
przestepczos¢ 1 poczucie bezpieczenstwa w srodo-
wisku lokalnym);

* czynniki rowiesnicze (podejmowanie zachowan
problemowych przez rowiesnikoéw i /lub akcepto-
wanie ich);

» czynniki szkolne (stabe osiggniecia w szkole, pro-
blemy zwigzane z zachowaniem, absencja, brak
wsparcia w nauce);

* cechy jednostki (problemy okresu dojrzewania,
postrzeganie wilasnej osoby, stan psychiczny nie-
dostosowanie spoleczne, podatno$¢ na wplywy
rowiesnikow, umiejetnos¢ przeciwstawiania si¢
presji i radzenia sobie w trudnych sytuacjach, wie-
dza na temat nastgpstw zachowan problemowych,
subiektywne postrzeganie skutkow pozytywnych
1 negatywnych takich zachowan).

Przyczyny uzaleznien dzieci i mlodziez sa
rézne i w duzej mierze s3 zwigzane z wiekiem. Okres
dojrzewania jest momentem buntow i lekcewazenia
wszystkiego przed czym ostrzegali rodzice. Sigga-
nie po alkohol lub inne $rodki odurzajace, uciekanie
w $wiat Internetu moze by¢ uwarunkowane mio-
dziencza checig doznania nowych wrazen, szukaniem
wlasnego ja lub proba ucieczki od nieakceptowane;j
terazniejszosci. Pokusa sprobowania zakazanych sub-
stancji jest bardzo duza, czesto utozsamiana z byciem
dorostym, sposobem imponowania rowie$nikom. Bar-
dzo czgsto presja grupy rowiesniczej jest motywem
siggania po tego typu $rodki, bowiem przyjmowanie
danej substancji niejednokrotnie jest przepustka daja-
cg mozliwo$¢ uczestniczenia w danej grupie, zapew-
nienie dobrej zabawy. Nierzadko przyczyna si¢gania
po alkohol, papierosy czy narkotyki, jest przezywanie
przez mtodziez osobistych problemow. Innym powo-
dem jest ciekawos$¢ oraz myslenie, ze pozwoli im to
uwolni¢ si¢ od stresu.

Najpowszechniej stosowany podziat wyr6znia
trzy typy uzaleznien:

1. Uzaleznienie fizjologiczne (fizyczne) sa nabyta,
silng potrzeba przyjmowania jakiej$ substancji
lub przejawiania jakiego$ zachowania, odczuwa-
ng jako szereg dolegliwosci fizycznych. Moze to
by¢ bezsenno$¢, drzenie migséni, biegunka. Brak
czynnika uzalezniajacego prowadzi do wystapie-
nia zespotu objawow, okreslanych mianem ze-
spotu abstynencyjnego (zaburzenia somatyczne
1 psychiczne).

2. Uzaleznienie psychiczne (psychologiczne) to na-
byta, silna potrzeba wykonywania jakiej$ czynnosci
lub przyjmowania danej substancji. Ten rodzaj uzalez-
nienia cechuje si¢:

* samooszukiwaniem si¢, usprawiedliwianiem swojego
postepowania,

obsesja brania i natrectwami myslowymi,

*  obnizeniem przyjemnosci zwigzanej z przyjmowaniem
substancji lub wykonywaniem jakiej$ czynnosci,

+ fizycznym wyniszczeniem, brakiem zainteresowania
srodowiskiem, ktore nie jest zwigzane z dang substan-

C]4q.
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3. Uzaleznienie spoleczne (socjologiczne), ktore
wigze si¢ z przyjmowaniem danych substancji lub
prezentowaniem danego zachowania, pod wply-
wem mody czy innych osob. Istotg tego uzalez-
nienia, jest silne oddziatywanie grupy na jednost-
ke, bezwzgledne respektowanie panujacej w niej
zasad 1 obowigzujacych zwyczajow. Mtody czto-
wiek porzuca dotychczasowe role spoteczne, re-
zygnuje z wezesniejszych aktywnosci.

Uzaleznienie pojawia si¢ jako efekt zastepcze-
go zaspokojenia innej waznej dla cztowieka potrzeby
(zaspokajanie zamiast), dlatego moze je powodowaé
kazdy $rodek powodujacy zmniejszenie napiecia,
bolu czy niepokoju. Kategorie srodkow uzalezniaja-
cych mozemy podzieli¢ na uzaleznienia od substancji
psychoaktywnych oraz zaburzenia nawykdéw 1 pope-
dow. Zgodnie z tg klasyfikacja wyrézni¢ mozna dwie
grupy czynnikow uzalezniajacych:

* $rodki poprawiajace doraznie samopoczucie,
do ktérych zaliczamy alkohol, leki, narkotyki,
dopalacze i papierosy;

» zachowania redukujace napiecie emocjonalne po-
przez kompulsywne objadanie sie, ¢wiczenia fi-
zyczne lub rozne formy rozrywki.

Roznorodnos¢ czynnikow uzalezniajacych
sprawia, ze obecnie mozna wyr6znic uzaleznienia che-
miczne i niechemiczne. Do uzaleznien chemicznych
zalicza si¢ m.in. narkomanie, alkoholizm, lekomani¢
1 nikotynizm. Wérdd uzaleznien niechemicznych do-
tyczacych dzieci i mlodziezy najczgsciej wymienia
sie:

* uzaleznienie od jedzenia,

* infoholizm (siecioholizm),

+ fonoholizm uzaleznienie od telefonu komorkowe-
£go;

* uzaleznienie od zakupow (shopping),

» uzaleznienie od opalania si¢ (tanoreksja),

* uzaleznienia wizualizacyjne (tatuaze, piercing),

» ortoreksje (nadmierna koncentracja na zdrowym
jedzeniu),

» bigoreksje (przesadna dbatos¢ o wlasng sylwetke
poprzez intensywne ¢wiczenia fizyczne, stosowa-
nie wysokobiatkowej diety 1 sterydéw anabolicz-
nych),

» alkoreksje (zastgpowanie jedzenia alkoholem
w celu utrzymania szczuptej sylwetki).

Uzalezni¢ moze wiele substancji, do najpo-
pularniejszych zalicza si¢: nikotyne, alkohol, narko-
tyki. Jednym z powszechnych w wieku dojrzewania
uzaleznien jest nikotynizm, czyli natog palenia pa-
pieroséw. Palenie papierosa ma zdolno$¢ uspokajania

systemu nerwowego, ma rowniez mozliwos¢ stymulo-
wania nim. Wystarczy parg sekund, by zawarta w dy-
mie papierosowym nikotyna, trafita do mozgu, gdzie
nasteruje uwolnienie pewnych zwigzkéw chemicz-
nych, ktore pobudzaja caty organizm. Jezeli palenie
papierosa jest kontynuowane, mozg uwalnia zwigzki
dajace poczucie spokoju i bezpieczenstwa. Duze uza-
leznienie powoduje, iz natég nikotynizmu bywa czg-
sto porownywany do narkomanii. Gtod nikotynowy
jest silniejszy niz racjonalne myslenie, dlatego nawet
swiadomos¢ zagrozenia rakiem ptuc czy innymi ci¢z-
kimi chorobami nie pomaga rzuci¢ palenia.

Kolejng rozpowszechniong substancjg psy-

choaktywng uzywana przez mtodziez jest alkohol. Pi-
cie 1 upijanie si¢ mtodych ludzi stanowi duzy proble-
mem, bardzo czesto uzaleznienie spowodowane jest
zbyt wczesnym sprobowaniem alkoholu. Powtarzaja-
ce si¢ picie alkoholu przez mtodziez, a nawet dzieci
moze powaznie uszkodzi¢ procesy rozwojowe. Alko-
holhamuje rozwoj emocjonalny 1 op6znia dojrzewanie.
Weczesne picie obniza motywacj¢ do osiggania celow
zyciowych 1 realizacji warto$ci. Jesli mtody czlowiek
nastawia si¢ tylko na dorazne 1 natychmiastowe
przyjemnosci, nie uczy si¢ dojrzatych i1 skutecznych
sposobow radzenia ze stresem 1 rozwigzywania pro-
blemoéw zyciowych; Picie alkoholu jest Zrodtem trud-
nosci w nauce, poniewaz powaznie zaburza zdolnos¢
do uczenia si¢, zapamigtywania 1 logicznego mysle-
nia. Ponadto zwigksza ryzyko uzaleznienia od alkoho-
lu 1 nikotyny oraz si¢gania po narkotyki.
Duzym zagrozeniem dla mtodziezy, a nawet dla dzieci
s narkotyki, dopalacze, leki 1 inne $rodki chemiczne.
Kazdy z nich oddziatuje inaczej na organizm rdéznych
0s0b, a jego przyjmowanie moze wywolywa¢ diame-
tralnie r6zne efekty, nawet przy takiej samej dawce
przyjetej substancji (od euforii, po paniczny lek czy
nawet proby samobojcze). Przyjmowanie S$rodkow
psychoaktywnych zwigzane jest z ryzykiem wystepo-
wania szkod zdrowotnych, a takze przyczynia si¢ do
nasilania zachowan antyspotecznych, ostabia hamul-
ce spoteczne, nasila agresj¢, powoduje najczesciej ab-
sencj¢ szkolng, nieprawidlowa realizacje obowigzku
szkolnego oraz konflikty z rowiesnikami, rodzicami
1 nauczycielami.

Roéznorodnos¢ aktywnosci, ktorych podejmo-
wanie w Internecie jest atrakcyjne, sprawia, ze mtodzi
ludzie coraz cze$ciej s3 uzaleznieni od korzystania
z multimediéw. Najpowszechniej wystepujace uzalez-
nienia behawioralne to siecioholizm, czyli nieumie-
jetne korzystanie z Internetu. Skutki naduzywania
multimediéw przez dzieci 1 mtodziez mozna podzie-
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li¢ na emocjonalne, spoleczne i zdrowotne. Jednym
z nich jest odcigcie emocjonalne od $wiata zewngtrz-
nego i zmniejszenie liczby bezposrednich kontaktow
rowiesniczych. Niekontrolowana aktywno$¢ w sieci
powoduje ponadto podwyzszone ryzyko kontaktu
z tresciami niewtasciwymi dla mtodych ludzi i uzna-
nia ich za ,,normalne”, np. wulgarny jezyk, tresci por-
nograficzne, gry komputerowe gloryfikujace przemoc
lub inne tresci destrukcyjnie wptywajacych na rozwoj
osobowosci. Uzaleznienie od portali spotecznoscio-
wych czy gier komputerowych powoduje niekorzyst-
ne zachowania dla zdrowia. Migdzy innymi brak tro-
ski o zdrowie (zaniedbywanie positkow, zarywanie
nocy), pogorszenie wzroku, podatno$¢ na infekcje,
bole glowy, migéni, plecow i kregostupa, podraznienia
skory (spowodowane kontaktem z duza ilo$cig czaste-
czek kurzu dodatnio zjonizowanych przez kineskop
monitora), bezsenno$¢ oraz nadpobudliwos¢.

Jednym z nasilajacych si¢ uzaleznien beha-
wioralnych jest fonoholizm, czyli uzaleznienie od
telefonu komorkowego. Wspodtczesnie telefon komor-
kowy jest nie tylko aparatem stluzacym do prowadze-
nia rozmow czy przesytania krotkich wiadomosci tek-
stowych. Dzigki dostgpowi do Internetu petni rowniez
funkcje komputera, aparatu fotograficznego, kamery
cyfrowej, odtwarzacza muzyki, filmow, radia. Jego
atrakcyjno$¢ zachgca do czestego, a niestety coraz
czesciej nieracjonalnego i nierozsadnego postugiwa-
nia si¢ nim. Problem ten dotyczy przede wszystkim
mtodych ludzi, coraz cze¢sciej takze matych dzieci,
ktore nie potrafig rozsta¢ si¢ z telefonem komorko-

wym. Uzywaja go w szkole, kinie, a nawet
podczas rodzinnego positku. Zapomnienie
telefonu lub brak mozliwosci uzycia go
powoduje poczucie zaniepokojenia i ner-
WOwOSC.

Kolejng forma jest uzaleznienie od
jedzenia, czyli jedzenioholizm, ktory wy-
stepuje u dzieci i mlodziezy, ktére duza
cze$¢ swojego czasu poswiecaja nie tyl-
ko jedzeniu, ale takze mysleniu o nim.
Jedzenie dajac poczucie komfortu i bez-
pieczefistwa, moze by¢ traktowane jako
forma rekompensowania przezywanych
trudnosci, odwracania uwagi od bodzcoéw
o przykrym charakterze czy tez zmaga-
nia si¢ z réznymi trudnymi sytuacjami.
Nadmierne myslenie o jedzeniu, wadze
1 wlasnym wygladzie moze sprzyjaé znie-
ksztalceniom poznawczym i utrwalaniu
nieadaptacyjnych przekonan. Dla tego
rodzaju uzaleznienia charakterystyczne
jest zaabsorbowanie jedzeniem, ktéremu podporzad-
kowane zostajg inne sfery funkcjonowania mtodego
cztowieka. Ponadto, podobnie jak w przypadku in-
nych uzaleznien, wystepuje silne pragnienie lub przy-
mus jedzenia, trudnos$ci w kontrolowaniu zachowan
jedzeniowych, w tym szczegdlnie ilosci spozywane-
go pokarmu, konieczno$¢ zwickszania jego dawek,
zaniedbywanie innych zrodet przyjemnosci, a takze
jedzenie pomimo wystepowania jego szkodliwych
nastgpstw, w tym réwniez w postaci przybierania na
wadze.

Wymienione rodzaje uzaleznien nie wy-
czerpuja tego obszernego tematu. Jeszcze do nie-
dawna nalég utozsamiano najczg¢$ciej z choro-
ba narkotykowa czy alkoholowa. Wspodlczesnie
wiadomo, ze uzalezni¢ si¢ mozna praktycznie od
wszystkiego. Poza alkoholizmem, czy narkoma-
nig, coraz wigksza liczba dzieci i mlodziezy zma-
ga sie z uzaleznieniem od telefonu komoérkowego,
Internetu, a takze od r6znego rodzaju szkodliwych
zachowan. Skutki tych dziatanh moga by¢ bardzo
drastyczne, gdyz moga mie¢ nie tylko charakter
fizyczny 1 psychiczny, ale takze intelektualny, mo-
ralny oraz spoteczny. Obok wad wzroku, postawy,
boléow glowy czy zaniedbywania codziennych
obowiazkéw, u takich oséb moze w skrajnym
przypadku doj$¢ nawet do wycieficzenia organi-
zmu 1 powaznych skutkéw zdrowotnych.



Biuletyn Edukacyjny WODN w Zgierzu

mgr Malgorzata Komorowska
nauczyciel - konsultant WODN w Zgierzu

BIGOREKSJA JAKO

WSPOLCZESNY

PROBLEM SPOLECZNY

Uzaleznienia zwigzane z patologia zacho-
wan sg problematyka coraz czesciej wystepujaca we
wspotczesnym $wiecie. Do dotychczas znanych uza-
leznien substancjalnych dotaczyly uzaleznienia od
czynnosci. Negatywnie wptywaja one na wiele obsza-
row funkcjonowania czlowieka i nie jest on w stanie
nad nimi zapanowac.

Do tej niewatpliwie nowej fali
uzaleznien przyczyniajg si¢ przede
wszystkim zmiany cywilizacyjne, wzra-
stajace tempo zycia 1 konsumpcyjne
do niego podejscie, coraz bardziej po-
wszechny stres 1 towarzyszace mu ne-
gatywne emocje. Duze znaczenie ma
rowniez wystepowanie charakterystycz-
nych dla jednostki ludzkiej wiasciwo-

Sci, jak: poszukiwanie natychmiastowej
gratyfikacji, szybkiej przyjemnosci,
jak rowniez trudno$ci w kontrolowaniu
wilasnych impulsow (Oginska — Bulik
2010). O ile wiedza na temat uzaleznien
substancjalnych jest do$¢ szeroka, to
niewiele jest pozycji w literaturze trak-
tujacych o uzaleznieniach od czynnosci.
Niedostatek informacji w tej kwestii dotyczy nie tylko
wiedzy na temat mechanizméw ich powstawania, ale
rowniez skutecznych sposobow leczenia.

Problemem stosunkowo nowym jest uza-
leznienie od sitlowni, okre§lone mianem bigorek-
sji. Terminu tego uzyl po raz pierwszy psychiatra
z Belmont w Massachusetts — dr Harrison Pope.
Jest to zaburzenie psychiczne polegajace na su-
biektywnym niedostatku estetyki wlasnego ciata,
a konkretnie pod postacig uczucia posiadania niewy-
starczajacej masy mig¢sniowej. Zamiennie uzywane
jest rowniez okreslenie — dysmorfia migsniowa (pl.
wikipedia.org). Za podstawowa przyczyne bigorek-

sji uwaza si¢ brak akceptacji dla swojego wygla-
du. Zwykle rozpoczyna si¢ w okresie dojrzewania
1 najczesciej dotyka osob stosunkowo drobnych i wa-
ttych. Niekiedy sa to roéwniez mlodzi ludzie majacy
problemy z funkcjonowaniem w grupie rowiesniczej
lub wykazujacy zaburzone relacje z bliskimi (http://
artelis.pl/artykuly/40435/bigoreksja-podstawowe-

M razw tygodniu M 2-3 razy tygodniu

M 5 razy w tygodniu

M czesciej niz 5 razy w tygodniu

Wykres 1. Czestotliwo$¢ treningow

Zrédlo: Badania wlasne

-informacje). Osoby trenujace, daza do wzmocnie-
nia ciata i poprawy poczucia wlasnej wartosci. Nie
zalezy im natomiast na sprawnosci ciata, lecz na jego
wygladzie. Pomimo uptywu czasu i usilnych dzialan
nie przynosza one subiektywnego efektu psychicz-
nego, pomimo, ze pojawiaja si¢ obiektywnie wta-
$ciwych efektow fizycznych. Cwiczenia przybieraja
charakter kompulsywny 1 staja si¢ coraz czgstsze /
wykres 1/. Powigkszanie masy mig$niowej stanowi
rodzaj dominujacej mysli, ktorej podporzadkowane
sa wszystkie inne aspekty zycia. Chory perfekcjo-
nistycznie skupia si¢ na sobie 1 wlasnych dazeniach.
Unika kontaktow towarzyskich, traktujac je jako nie-
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potrzebng strate czasu /wykres 2/, kolidujaca z pla-
nem treningowym, zmuszaja do rozmow na tema-
ty inne niz rozwoj ciata. Stawia sobie wygorowane
wymagania, ktorych osiggniecie nigdy nie nastepuje,
nie oczekuje natomiast aprobaty od innych. Ocenia
siebie jako osobe zbyt szczupta, niedoskonalg (www.
kulturystyka24.info).

Osoba uzalezniona od ¢wiczeh na sitowni
spedza duza cze$¢ swojego zycia na wielogodzinnych

nie
13%

Wykres 2. Rezygnacja ze spotkan towarzyskich w przypadku ich kolizji

z rutynowymi zajeciami trenujacych

Zrédlo: Badania wlasne

treningach. Z czasem podporzadkowuje im rytm swo-
jego dnia. Lekcewazy wilasne zdrowie i nie zaprzesta-
je ¢wiczen w wypadku ztego samopoczucia, choroby
lub kontuzji. Podejmowany na treningach wysitek fi-
zyczny jest dla ¢wiczacego zrodlem satysfakcji. Dobre
samopoczucie po treningu wynika prawdopodobnie
z faktu, ze wysitek fizyczny zwigksza produkcje en-
dorfin w mézgu. Te z kolei sg substancjami popra-
wiajacymi samopoczucie 1 zmniejszajagcymi napigcie.
Przypuszcza¢ zatem mozna, ze endorfiny odgrywa-
ja wazng role w powstawaniu samego uzaleznienia.
Przypisuje im si¢ wptyw na odczuwanie bolu oraz po-
wstawanie uczucia przyjem-
nosci 1 zadowolenia.

Treningi na sitowni
determinujg dobre samopo-
czucie, za$ ich brak, przerwa
w ¢wiczeniach niejedno-
krotnie staje si¢ przyczyng
apatii, sennosci lub ogolnej
niechgci. Powodem takiego
stanu jest fakt, ze organizm
ludzki szybko uzaleznia
si¢ od wysitku fizycznego,
a w opisywanym przypadku
sportu, a wlasciwie od wy-
dzielanych w jego trakcie
endorfin  (www.narkotyki.
pl/nietypowe-uzaleznienia/
bigoreksja).

Mimo intensywnych ¢wiczen bigorektyk jest
ciggle niezadowolony ze swojego wygladu. Nikt nie
jest w stanie przekonac go o dobrym efekcie podejmo-
wanych przez niego ¢wiczen. Stale uwaza, ze moze
by¢ jeszcze lepiej, ale nie potrafi wyznaczy¢ granicy,
do ktorej chcialby doj$¢é. Z czasem niezadowolenie
to sktania go do siggniecia po srodki wspomagaja-
ce. Stosowanie takich preparatow deklaruje niemal
kazdy bigorektyk /wykres 3/. Stymulowaé rozwdj
tkanki mig$niowej maja ste-
roidy anaboliczno-androgen-
ne. Preparaty te powstaty jako
leki wspomagajace powrdt do
formy po ciezkich urazach. To
syntetyczne pochodne testo-
steronu, meskiego hormonu,
ktory stymuluje przyswajanie
biatka, a tym samym pobudza-
ja miesnie 1 kosci do wzrostu.
Sterydy przyspieszaja wzrost
tkanki mig¢$niowej, ale réwno-
czes$nie zaburzajg produkcj¢ naturalnego testosteronu,
co w konsekwencji prowadzi do obnizenia ptodnosci
1 problemow z potencja. Poczatkowo  osoba
siggajaca po sterydy pragnie poprawi¢ rzezbe swoje-
go ciata. Kolejne porcje dodaja energii, aby ¢wicze-
nia byly bardziej intensywne i efektywne. Regular-
ne przyjmowanie lekow sterydowych prowadzi do
szybkiego uzaleznienia, ktére powoduje wiele szkod
w organizmie. Niepozadane objawy widoczne sg juz
po kilku miesigcach stosowania tych preparatow.
Konsekwencja ich przyjmowania moze by¢ migdzy
innymi przerost prostaty, ginekomastia (rozrost tkanki

Wykres 3. Deklaracja stosowania Srodkow stymulujgcych rozwdj tkanki mieSniowe;

Zrédlo: Badania wlasne
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w okolicach sutkow), badz zaburzenia ptodnosci. Nie-
kiedy prowadzi¢ moze takze do trwatego uszkodzenia
watroby, ptuc lub nerek. Czgsto przyjmowanie stery-
dow powodowac¢ moze zawat serca lub udar mozgu,
poniewaz preparaty te nasilajg zmiany miazdzycowe
(www.narkotyki.pl/nietypowe-uzaleznienia/bigo-
reksja).

Stosowanie tych suplementow dodaje sity do
coraz intensywniejszych ¢wiczen. Wytworzonej ener-
gii jest tak duzo, ze osoba taka staje si¢ nadpobudliwa,
a nawet agresywna. Latwo wpada w gniew 1 traci nad
sobg kontrolg. Dalsza konsekwencjg moze by¢ depre-
sja, nawet tak gleboka, ze prowadzi¢ moze do prob
samobojczych.

Uzaleznienie od sitowni tak jak kazdy inny
naldg niesie za sobg wiele zagrozen. Bigorektyk ¢wi-
czy bardzo intensywnie, nie oszczedza si¢ na sitowni.
Wielogodzinne treningi stanowig dla niego zrédto du-
zej satysfakcji. Nie bierze jednak pod uwagg tego, ze
przetrenowanie organizmu w potaczeniu z przyjmo-
waniem substancji zwiekszajacych przyrost masy mig-
$niowej (anabolicznych) przynosi efekt przeciwny do
zamierzonego. Organizm ma swoje granice wydolno-
Sci fizycznej. Przekroczenie ich (jak W aspekcie spo-
tecznym pogorszeniu ulegaja relacj¢ z rodzing, partne-

rem zyciowych, przyjaciétmi. Spotkania towarzyskie
stajg si¢ meczacg stratg czasu, ktory lepiej spozytko-
wac na treningach. Dotychczasowe zycie 1 aktywno$¢
zawodowa zostajg zepchnigte na boczny tor. Uz a -
leznienie chemiczne wigze si¢ tutaj z przyjmowaniem
tzw. wspomagaczy. Stosowanie sterydow odbija si¢
zarowno na psychice, jak i na organizmie trenujacego.
Poczatkowo nastepuje poprawa nastroju, przyptyw
energii, odczuwa si¢ wzrost sity 1 kondycji fizyczne;.
Wkrotce jednak nastgpuje rozdraznienie i nerwowos¢,
pojawiajg si¢ tradzik i plamy na skorze, obrzgk twa-
rzy, przerost zuchwy. Dhuzsze zazywanie anabolikow
prowadzi do trwalego zaburzenia naturalnej rowno-
wagi hormonalnej 1 wynikajacych z tego niezwykle
szkodliwych, nieodwracalnych zmian w organizmie,
ktore mogg okazac si¢ Smiertelne (www.poradnia.pl/
sterydy-niebezpieczne-skutki-uboczne.html).
Szczegodlnie niebezpieczne jest uzywanie
sterydow przez osoby mtode, ktére nie maja jeszcze
uregulowanej gospodarki hormonalnej. W takim przy-
padku moze jeszcze nastapi¢ przedwczesne zrastanie
si¢ nasad kosci dlugich, czego rezultatem jest zaha-
mowanie wzrostu nastolatkéw. Kolejnym powaznym
zaburzeniem jest pojawienie si¢ w watrobie 1 sledzio-
nie wypetnionych krwig cyst, ktorych pekniecie moze
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spowodowac nagly zgon. Wtasnie watroba, neutrali-
zujaca substancje szkodzace organizmowi, jest naj-
bardziej zagrozonym organem wewnetrznym. Pod
wplywem stosowania anabolikéw dochodzi w niej do
stanow zapalnych, cigzkich uszkodzen wywotujacych
z6ltaczke lub rozwinigcia si¢ nowotworu (Www.po-
radnia.pl). Kolejne powiklania sg juz bezposrednim
wynikiem przyrostu masy migsniowej. Wigze si¢ to
z ogromnym obcigzeniem ko$cca 1 stawow, a co za
tym idzie szybkim rozwojem zmian zwyrodnienio-
wych. Patologiczny przerost migsnia serca sprzyja za-
watom, nawet u bardzo mtodych ludzi. Przyjmowanie
sterydow ma takze inne niebezpieczne skutki. Nasila-
ja si¢ zaburzenia psychiczne, impulsywnos$¢ przecho-
dzi w agresje, leki w panike, urojenia przesladowcze
prowadza do depresji i préb samobdjczych.

Nie wszyscy stosujacy preparaty sterydowe
wiedza rowniez, ze ich efekty odnoszace si¢ do rozbu-
dowy tkanki migsniowej nie sg trwate. Caty czas trze-
ba kontynuowac ich przyjmowanie, aby sylwetka tre-
nujacego nie pogorszyta si¢. W ten sposob stopniowo
dochodzi do uzaleznienia organizmu od anabolikow.
Uzaleznienia takiego samego, jak od narkotykow.
Leczenie os6b uzaleznionych ma charakter wielo-
ptaszczyznowy. Sama terapia jest procesem trudnym
1 dlugotrwatym. Programy terapeutyczne osob uza-
leznionych od czynnos$ci sg zblizone do programoéw
psychoterapii, jakie stosowane sg w uzaleznieniach
od alkoholu czy narkotykow. Podstawowym warun-
kiem decydujacym o powodzeniu terapii jest przede
wszystkim motywacja pacjenta do wyjscia z natogu
(Oginska-Bulik 2010).

Za podstawowe uznawane s3 trzy rodzaje
terapii uzaleznien 1 cho¢ odnosza si¢ gtownie do
terapii alkoholizmu, to odnajdujg swoje zastosowa-
nie we wszystkich rodzajach uzaleznien. Modelami
tymi sg: wspolnota terapeutyczna, terapia duchowa
oraz podejscie integracyjne. Oparte zostaly na psy-
chologicznych mechanizmach uzaleznienia (Mel-
libruda, Sobolewska-Mellibruda 2006). Podejscie
terapeutyczne w leczeniu uzaleznien odwotuje si¢
przede wszystkim do jego mechanizméw 1 zakta-
da, Ze uzaleznienie jest specyficzny zaburzeniem
funkcjonowania cztowieka, ktore traktuje si¢ jako
oddzielna jednostk¢ chorobowa, co pocigga za
sobg stosowanie specyficznych oddziatywan tera-
peutycznych (Oginska-Bulik 2010). Dotycza one
wzbudzania motywacji do zmiany, rozpoznawania
problemoéw zyciowych pacjenta oraz ich zwigzkow
z uzaleznieniem.

W przypadku, kiedy stosowana terapia skon-
centrowana jest na rozwigzaniach, to zasadniczym ce-
lem staje si¢ pomoc w osiggni¢ciu wyznaczonych re-
zultatow. Uwaga osoby uzaleznionej zostaje wowczas
przeniesiona z problemu na cel. Zadaniem terapeuty
jest pomoc uzaleznionemu w odnalezieniu tego, czego
tak naprawde chce w zyciu i jak moze wykorzysta¢
swoje zasoby, aby go osiggna¢. W terapii uzaleznien
od czynnosci podstawowym elementem s3 oczeki-
wania. Odnoszg si¢ one zarowno do wyniku dziata-
nia, jego skutkow jak réwniez wilasnej skutecznosci.
Istotna jest $wiadomo$¢ problemu osoby uwiktanej
w dany rodzaj zachowan, najlepiej, zanim pojawig si¢
widoczne negatywne nastgpstwa oraz przyznanie si¢
do wtasnej bezsilno$ci wobec natogu (Oginska-Bulik
2010).

Proces leczenia nie mogtby mie¢ miejsca bez
odzyskania kontroli nad wlasnymi zachowaniami
osoby. Dodatkowym elementem jest poprawa funk-
cjonowania emocjonalnego. W terapii musza wigc
by¢ réwniez podejmowane dziatania nakierowane na
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem oraz regulacja
emocji. Kolejnym réwnie waznym czynnikiem jest
takze ksztaltowanie samooceny jednostki, jej poczu-
cia wlasnej warto$ci i skutecznosci. Psychoterapia
polega¢ ma na zmianie sposobu myslenia o wlasnym
ciele. Terapeuta pomaga rowniez sformutowaé bar-
dziej realne i mozliwe do osiagniecia cele Terapie
wspomoc moze wiaczenie w proces leczenia rodziny
osoby uzaleznionej, zmiana stylu zycia lub rozwoj no-
wych zainteresowan.

W uzaleznieniu od sitowni leczenie obejmuje
psychoterapi¢ behawioralng i psychodynamiczna,
a w razie wspotistnienia zaburzen depresyjnych — row-
niez leczenie farmakologiczne. Niezaleznie od tego,
leczenia moga wymaga¢ rowniez powstate uszkodze-
nia narzagdéow wewnetrznych wywotane nadmiernym
przyjmowaniem hormonéw anabolicznych (www.
prozdrowie.pl/Artykuly).

Bibliografia

Mellibruda J., Sobolewska — Mellibruda Z . ,,Integra-
cyjna psychoterapia uzaleznien. Teoria i praktyka”
[PZ Warszawa 2006

Oginska — Bulik N. ,,Uzaleznienie od czynnos$ci. Mit
czy rzeczywisto$¢?” Wydawnictwo Difin Warszawa
2010

11



Biuletyn Edukacyjny WODN w Zgierzu

12

mgr Lidia Lesniewicz
Dyrektor WODN w Zgierzu

GDY ZYCIE BARDZO BOLI....
O SAMOOKALECZENIACH

W OKRESIE ADOLESCENCJI

Sznyty, chlasty, dziara, wbitka, kolka, drapanka do niedawna nalezaly do stownika wie-
ziennych grypsow. Dzisiaj weszly z impetem do miodziezowego slangu i bedac dowodem
zmiennosci jezyka, sygnalizujg narastajagcy problem samookaleczen. Samookaleczenia
to nie tylko widoczne rany, blizny i inne znaki na ciele. To wierzchofek gory lodowej, ktéra
pod lustrem wody skrywa¢ moze ogromne spectrum problemoéw wstydliwych, trudnych,
skumulowanych. Historia blizn to czesto historia bezsilnosci wobec swiata i ludzi.

Kazda blizna to spisane zdarzenie.

Pokaz mi swoje blizny, Po co? Chce zobaczy<, ile razy mnie potrzebowatas a mnie nie bylo ™,

Twoje blizny Twojg silg. (PCoelho)
Czemu sie tniesz? Bo zamiast ranic innych, ranig siebie.

10 jest jak uzaleznienie. Za pierwszym razem boisz sig. Potem robisz to natogowo.
Patrzysz na moje nadgarstki? Spokojnie, tne si¢ tam gdzie nie widac.

Zyletka. Potrafi uzalezni¢ bardziej niz papieros czy trawka.

Cigcie sig to nie stabosc. To bitwa, ktorg tocze z samym sobg.

Dlaczego tne? Bo musze, bo mi tego brakuje.
(wpisy znalezione w necie...)

Do niedawna zachowania problemowe mto-
dziezy wigzaly si¢ glownie z agresja fizyczng i wer-
balng kierowana wobec innych osob lub obiektow
zewnetrznych. W ostatnich latach powaznym proble-
mem okresu dorastania staly zachowania autoagre-
sywne. Autoagresja (samoagresja) stanowi od kilku
lat przedmiot zywej dyskusji naukowe;j 1 sporow, jak
klasyfikowa¢ takie zachowania wéréd innych za-
chowan autodestruktywnych. W polskiej literaturze
przedmiotu podstawg okreslenia danego zachowania
jako autodestruktywnego stanowi kryterium intencji
samounicestwienia lub tez szkodliwo$ci w postaci
zagrozenia dla zdrowia lub Zycia. Stad podziat na za-
chowania suicydalne i samouszkodzenia (samooka-
leczenia).

Samouszkodzenia maja réznorodny cha-
rakter. Jedyne co moze ogranicza¢ ich spectrum to
ludzka wyobraznia. Istota samouszkodzen jest zada-
wanie sobie bolu bez checi odebrania zycia, chociaz
mogg zagraza¢ zyciu lub zdrowiu. Czgsto wspotwy-
stepuja z innymi zaburzeniami psychicznymi, np.:

jadlowstrgtem psychicznym, bulimig, zaburzeniami
afektywnymi.

Najwieksza liczba samouszkodzen odnotowy-
wana jest w okresie adolescencji. Objawy pojawiaja
si¢ najczesciej migdzy 12. a 14. rokiem zycia, nasilajac
si¢ w wieku 16 — 17 lat. Niepokojace jest szybkie ob-
nizanie si¢ dolnej granicy wiekowej: nawet ponizej 11
lat. Méwi sie juz obecnie o problemie samouszkodzen
wsrdd dzieci. Co ciekawe, nie wigze si¢ problemu sa-
mouszkodzen ze statusem spoteczno-ekonomicznym.
Najczgsciej sa to tzw. samouszkodzenia umiarko-
wane, czyli akty samoagresji o niewielkim stopniu
uszkodzenia tkanki oraz niskim stopniu $§miertelnosci
takie jak: przypalanie, cigcie si¢, nakluwanie, wyry-
wanie wlosow, rozdrapywanie ran, skubanie ran, bicie
sig, gryzienie si¢ , drapanie skory, obgryzanie paznok-
ci. Ekstremalnie moga pojawi¢ si¢ zlamania kosci.
W tego typu aktach samouszkodzen osoba czg¢sto wy-
korzystuje narzedzia (np. zyletki, noze, zapatki). Naj-
bardziej rozpowszechniong forma samookaleczania
si¢ jest nacinanie skory, wystepujace u 70-90% osob,



Biuletyn Edukacyjny WODN w Zgierzu

uderzanie (21-44%) oraz przypalanie (15-35%).
Sredni czas trwania samookaleczania wynosi okoto 2
lat. Okolicami ciata najbardziej narazonymi na tego
typu urazy sa rece, nadgarstki, przedramiona, ramio-
na, uda i brzuch '. Samookaleczenia moga by¢ epi-
zodyczne, wystepujace kilka razy w ciggu zycia oraz
chroniczne, bedace juz utrwalonym i nawykowym
sposobem radzenia sobie z napieciem. Samookalecze-
nie jest wtedy uzaleznieniem, i jak kazdy natog, daje
ulge tylko na chwile. Co ciekawe, osoby, ktore doko-
nujg chronicznych samouszkodzen, identyfikuja si¢
z okreslonym typem okaleczania, przyjmujac niekie-
dy odpowiednig do formy okaleczen tozsamos¢ (np.
cutter, burner) .

Etiologia autoagresji wskazuje na wspotzalez-
nos$¢ czynnikéw biologicznych oraz srodowiskowych,
ktore moga sie¢ wzajemnie warunkowac. Wérdd czyn-
nikéw biologicznych nalezy wymieni¢: pobudzenie
sensoryczne przez autostymulacj¢, zmniejszony prog

1 K. Lenkiewicz, E. Racicka, A . Bryfiska, Samouszko-
dzenia — miejsce w klasyfikacjach zaburzen psychicznych, czynniki
rvzyka i mechanizmy ksztaltujgce. Przeglgd badan, Psychiatria Pol.
2017. nr 51(2), 8.326

2 A . Kubiak Mechanizm radzenia sobie z napigeciem u 0sob
podejmujgcych nawykowe samouszkodzenia, Uniwersytet im. Ada-
ma Mickiewicza, Wydziat Nauk Spotecznych, Instytut Psychologii,
Poznan 2013, s. 20

wrazliwosci bolowe;,
wynikajacy z niepra-
widlowo dzialajacego
systemu opioidowe-
go  wydzielajacego
nadmierne ilosci en-
dorfin. Czesto u pod-
foza zachowan au-
todestruktywnych
lezy wzmozona re-
akcja biologiczna na
doswiadczanie stresu,
wynikajace z nadak-
tywnosci uktadu neu-
roendokrynologiczne-
go. Skutkiem tego jest
impulsywnos¢ 1 agre-
sja skierowana na
wlasne ciato. Samo-
okaleczenia pomagaja
obnizy¢ stezenie kor-
tyzolu oraz ostabiaé
negatywne odczucia
1 emocje podczas
stresu. Sg formg sa-
moagresji  gniewnej:
jednostka wyrzadza krzywdg swojemu organizmowi,
doznajac bolu fizycznego 1 cierpienia, ktore prowadza
do redukcji napiecia, spadku odczuwanego gniewu
i psychicznego ukojenia °.

Zrodtem samouszkodzen moga by¢ takze
traumatyczne dos$wiadczenia (np. subiektywnie poj-
mowane 1 wyolbrzymiane straty, zaniedbanie rodzi-
cielskie, naduzycia: fizyczne, emocjonalne, seksu-
alne) 1 wynikajace stad dysocjacje, ktore stajg sie
mechanizmem obronnym przed okrutna rzeczywi-
stoscig oraz depersonalizacje: zaktocenia tozsamo-
sci, takze w zakresie braku identyfikacji cielesne;.
Towarzyszy temu ,,zamrozenie” uczu¢ i emocji. Ta-
kie osoby czgsto nie czujg bolu podczas aktu samo-
uszkodzen, a ich prog wrazliwosci 1 tolerancji na bol
jest wyzszy niz u osob nieokaleczajacych sie. (,, Bo
stowa bola mocniej niz ciecie si¢ w wannie wypet-
nionej octem”, ,, Bol ma w sobie magig¢”). Tego typu
samookaleczenie jest objawem ekstremalnego bolu
wewnetrznego 1 powinno by¢ potraktowane bardzo
powaznie. To znak braku poczucia koherencji wyra-
zajacej stopien pewnosci cztowieka w §wiecie. Skta-
daja si¢ na nie trzy elementy: poczucie zrozumiatosci

3 D. Kubacka — Jasiecka, Agresja i autodestrukcja z per-
spektywy obronno — adaptacyjnych dqzen Ja, Krakow 2006, s.153
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bodzcoOw plynacych ze Swiata wewnetrznego 1 ze-
wnetrznego jako spojnych, jasnych i uporzadkowa-
nych, poczucie zaradnosci, ktore pozwala wymagania
srodowiska zewngtrznego potraktowac jak wyzwanie
i poczucie sensownos$ci zycia 4. Osoby z deficytem
poczucia koherencji majg staba wiar¢ w mozliwos¢
poradzenia sobie z sytuacja stresowa, czgsto oceniang
nierealistycznie. Dopuszczaja si¢ samooszukiwania
1 nie potrafig samodzielnie problemow uporzadkowac
oraz zrozumie¢. Czgstym czynnikiem motywacyjnym
samouszkodzen sa doswiadczenia odrzucenia przez
innych 1 wyobcowania oraz syndrom anomii rodzin-
nej, ktora cechuje rozpad norm i brak poczucia wspar-
cia. Niska jako$¢ relacji rodzinnych obniza poziom
aspiracji oraz zmniejsza efektywno$¢ mechanizmow
przystosowawczych jednostki. Badania dowodza,
tendencje autodestrukcyjne sa skorelowane w sposdb
ujemy zarowno z wymiarem komunikowania si¢ jak
1 autonomig w relacjach rodzinnych °.

Do motywow samouszkodzen nalezy dzisiaj
takze zaliczy¢ che¢ uzyskania bezposrednich korzysci
1 konkretnych celow. Mowi si¢ wreez o instrumental-
nych aspektach samouszkodzen: dazenie do zwrdcenia
na siebie uwagi, zyskanie podziwu, stawy, aprobaty.
To tzw. czynniki spoteczno — kulturowe wynikajace
ze zmiany postrzegania osoby samookaleczajacej si¢.
Dawniej samookaleczanie przypisane bylo zamknig-
tym grupom funkcjonujacym jako podkultura np.
wigzienna, czy pacjentom szpitala psychiatryczne-

4 A . Antonowsky, Rozwikianie tajemnicy zdrowia. Jak
radzi¢ sobie ze stresem i nie zachorowac¢, Warszawa 1995, s. 34

5 A . Roszkowska , Agresja i autoagresja oraz obraz siebie
a relacje rodzinne wsrod dorastajqcej mlodziezy — analiza porow-
nawcza, s.473

go. Spotecznie byto
nieakceptowalne.
Dzisiaj osoby okale-
czajace si¢ czesto s3
okreslane jako atrak-
cyjne i godne nasla-
dowania, ustalajace
swoja tozsamos¢ jako
»tnace si¢”. Nastepuje
identyfikacja z nimi
1 modelowanie swo-
ich zachowan przez
nasladownictwo. Do-
datkowo wzmacnia je
kultura masowa upo-
wszechniajac wiedze
1 dos$wiadczenia z ak-
tow samookaleczania.

Czy istnieje zwigzek migdzy tatuowaniem
si¢ a samookaleczaniem? To temat trudny, ale wart
podjecia. Do niedawna zjawisko tatuowania cia-
ta kojarzone bylo ze $wiatem przestepczym i bu-
dzito negatywne odczucia. Wynika to w pewnym
sensie z czynnikéw historycznych, bowiem tatu-
aze shuzyly stygmatyzacji naruszajacych porzadek
prawny przestgpcow. Rysunek tatuazowy silnie
zakorzenit si¢ w instytucjach penitencjarnych jako
element wyznaczajacy range skazanych w hierar-
chii wigziennego $wiata. Jego rola stato si¢ takze
uzewnetrznianie przezy¢, emocji, pragnien a wigc
zaspakajanie tych potrzeb, ktérych w warunkach
izolacji fizycznej nie mozna wprost wyrazac. To
takze sposob na zamaskowanie autoagresji, sposob
wytadowania gniewu lub przejaw buntu. Dzisiaj ta-
tuaz traktowany bywa jako forma sztuki wizualne;j,
afirmacja mtodosci i niezaleznosci lansowana przez
kulture masowsa. Tatuaz, dajac poczucie wyjatko-
wosci 1 oryginalnosci, stuzy do porozumiewania si¢
1 pozwala nawigzac¢ kontakty z podobnie mys$lacymi
1 postrzegajacymi tatuowanie ciata jako wyraz wta-
snej autonomii, sity lub wierzacymi w moc spraw-
czg tatuazu: niektore rysunki mogg by¢ traktowane
jako amulety, przypomina¢ o sukcesach lub poraz-
kach, badz udowadnia¢ innym odniesione zwycig-
stwo nad bolem i cierpieniem. Czasami tatuaze sa
swoistg katharsis. Funkcje tatuowania moga wiec
pokrywaé sie z motywami podejmowania osobistej
narracji, wybierang takze z powodow indywidulanie
pojmowanej estetyki. Przypisuje si¢ w ten sposob
tatuazom role bardziej rozwojowa niz destrukcyjng.
W ten sposob tatuaz zaadoptowatly na swoj uzytek
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niektore subkultury mtodziezowe. Ornamenty byty
traktowane jako trwaly znak zaangazowania w ich
dzialania lub przejaw oporu i konfrontacji ze §wia-
tem rodzicoOw czy spotecznej wigkszosci. Dzisiaj nie
przypisuje si¢ posiadacza tatuazu konkretnej subkul-
turze, mimo, ze to grupy miodziezowe jako pierwsze
zaadoptowaly tatuaze na uzytek samoidentyfikacji.
Wielu badaczy odrzuca teze, ze tatuowanie ciata po-
winno by¢ automatycznie rozumiane jako samookale-
czenie. We wspolczesnym, postindustrialnym $wiecie
ciato stato si¢ waznym miejscem dla projektowania
1 wyrazania tozsamosci, wynikajacym z podwyzszo-
nego poczucia spotecznej niepewnosci i rozpadu tra-
dycyjnych struktur spotecznych. Tatuowanie daje po-
czucie kontroli nad swoim cialem, harmonii miedzy
wngtrzem cztowieka jego a cielesnoscig. Zmienia si¢
tez jego funkcja: staje symbolem wyjatkowosci, od-
ciecia si¢ od ,,szarego” spoteczenstwa 6. Mowi sig jed-
nak coraz czgsciej, ze tatuaze sg uzalezniajace. Wiele
tatuujacych sie osob, robige jedng dziare, mysli juz
o nastgpnej. Badacze wyodrebniaja wsrod kategorii
motywoOw tatuowania si¢ takze uzaleznienie. Ryzy-
ko uzaleznienia wynika z odczuwania przyjemnosci,
ktora towarzyszy tatuowaniu poprzez uwalniajace
si¢ endomorfiny, ktore wyzwalaja pozytywne emocje
podczas procesu tatuowania ’. Jest ono bardzo duze
1 moze doprowadzi¢ do niebezpiecznego przesuwania
granicy w poszukiwaniu doznan. Tatuaz oka, implan-
ty podskorne, tzw. elfie uszy, rozszczepianie jezyka
to wyjatkowo niebezpieczne praktyki, ktorych celem
jest zmiana wygladu ciata. Coraz bardziej popularnym
wsrod mlodziezy jest etniczny tatuaz bliznowy czyli
skaryfikacja. To trwale 1 nieodwracalne uszkodzenia
skory, ktorych nie da si¢ usungé. Skaryfikacji towa-
rzyszy czgsto ,,szok endorfinowy”, ktory moze zabu-
rza¢ postrzeganie rzeczywistosci i uzaleznia¢ od sta-
nu euforii. Nacinane lub wypalane cialo pokrywa si¢
bliznami, ktore moga nies$¢ wiele zagrazajacych zdro-
wiu 1 zyciu skutkow ubocznych. Bardzo niebezpiecz-
ne wzorce w tym zakresie stanowig gwiazdy i idole
popkultury jak raper Popek Monster, zdobywajace
stawe przez prowokacje dokumentowane na kanale
YouTube. Ofiarami sa mtodzi ludzie, probujacy wy-
r6zni¢ si¢ z thumu 1 poszukujacy stawy w wirtualnym
Swiecie.

Samouszkodzenia to temat trudny, czesto roz-
patrywany tylko z perspektywy skutkow, jakie ze soba
niesie. To jednak nie wystarczy do opracowywania

6 R. Nowak, Psychologiczne aspekty tatuowania sie, Rocz-
niki Psychologiczne, tom XV, nr 2, s. 95-99

7 Tamze, s. 91

1 wdrazania adekwatnych interwencji terapeutycznych.

Szczegoblnie wazne jest szybkie identyfikowanie zacho-

wan nienormatywnych, ktore zwickszaja ryzyko wysta-

pienia samookaleczen. Stabilne wzorce, wig¢zi rodzinne,
wsparcie spoteczne, wlasciwe zagospodarowanie czasu
wolnego oraz wsparcie instytucjonalne — to zadania
wpisane we wspomagajaca role rodziny i szkoty. Istot-
ne jest, aby pokona¢ barier¢ milczenia, we wlasciwym
momencie zauwazy¢ problem i podja¢ jak najszybciej
interwencje. Nauczyciele moga odczuwaé niepokoj
w zwigzku z trudnoscig rozréznienia samookaleczen od
préb samobdjczych. Brakuje tez specjalistow gotowych
podzieli¢ si¢ wiedzg w tym zakresie. Tymczasem w sy-
tuacji, gdy samookaleczenia stang si¢ utrwalonym kata-
lizatorem napigcia trudniej jest pomdc uczniowi. Wtedy
konieczna jest natychmiastowa specjalistyczna pomoc.

W szkotach powinny by¢ wypracowane reguly postepo-

wania w sytuacji zaobserwowania problemu w ramach

spojnej procedury. Zalecane sg trzy poziomow oddzia-
tywan prewencyjnych:

* prewencja | stopnia - diagnozowanie szkodli-
wych warunkéw stanowigcych czynniki ryzyka
1 przeciwdziatanie im (dziatania sg skierowane do
uczniow u ktorych nie obserwuje si¢ jeszcze za-
chowan szkodliwych,

« prewencja II stopnia - powstrzymania rozwoju
pelnoobjawowego zaburzenia w momencie poja-
wienia si¢ pierwszych symptomow (na tym etapie
obserwuje si¢ pojedyncze zachowania autode-
strukcyjne takie jak epizodyczne okaleczanie si¢).

« prewencja III stopnia - zapobieganie eskalacji lub
ponownemu wystgpieniu zachowan dezaptacyj-
nych, a takze tagodzenie ich negatywnych skut-
kow (takich jak stygmatyzacja, konsekwencje ho-
spitalizacji, itp.)® .

Eve Ainsworth w powiesci Krzywda. Histo-
ria moich blizn przedstawia wewng¢trzny bol dziew-
czyny, ktora przez zadawanie sobie ran rozladowuje
gromadzace si¢ od lat negatywne emocje 1 popada
w natodg samookaleczania. Warto jg poleci¢ mtodzie-
zy, ale takze rodzicom jako przestroge przed tym, do
czego moze doprowadzi¢ niezauwazony w por¢ lub
bagatelizowany bdl ich dzieci. I to jest punkt wyjscia
do zrozumienia problemu.

8 U . Janota, Samookaleczenia wsrod dzieci i mlodziezy
— jak skutecznie udziela¢ pomocy w szkole, (w :) ,,Zranione ciato —
zraniona dusza” Samookaleczenia u dzieci i mlodziezy, Materialy
z konferencji dla rodzicow, pedagogow, psychologow i terapeutow,
Gliwice, 9 lutego 2019 1., s. 34
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INTERNET NASZA MILOSC,
A MOZE PULAPKA?

Smiato powiedzie¢ mozna, ze w dzisiejszych
czasach bezspornym jest fakt nieustannie postepujacej
zmiany otaczajacej nas rzeczywistosci. Doktadnie mo-
wigc zmianie ulega styl naszego zycia, sposob pozyski-
wania dobr materialnych czy naszego reagowania w sy-
tuacjach trudnych. Zmiany obejmujg przede wszystkim
naszg codzienno$¢ w pracy, szkole, domu 1 najbliz-
szym $rodowisku, czyli w sferach naszego funkcjono-
wania. [stnieniu tych zmian towarzyszy bardzo czgsto
Internet. W takim aspekcie jest on postrzegany jako
sie¢ komputerowa o $wiatowym zasiggu, ktora jest
zrodtem 1 mozliwoscig kontaktow interpersonalnych
co skutkuje faktem czestych interakcji migdzykulturo-
wych, dzieki ktorym cztowiek ma mozliwo$¢ poznania
punktu widzenia r6znych o0sob zyjacych w najdalszych
zakatkach naszego $§wiata. To ,,zachty$nigcie si¢” Inter-
netem czy moze bardziej fascynacja prowadzi¢ moze
do sytuacji ,,trudnych” a jednocze$nie komplikujacych
codzienne funkcjonowanie osoby ludzkiej. Coraz cze-
sciej zasadniejszym jest dokonywany wybor pomiedzy
monitorem komputera, ekranem telefonu a realnymi
kontaktami ze znajomymi 1 przyjaciéimi na niekorzys¢
tych ostatnich'.

Pojawiajg si¢ wigc w tym miejscu pytania: Czy
Internet oraz wszystkie zwigzane z nim wynalazki cywi-
lizacyjne ostatecznie prowadza do izolacji cztowieka od
realnego zycia 1 zaburzenia jego prawidtowego funk-
cjonowania w spoteczenstwie? Czy relacje rodzinne
przechodza na plan drugi a komunikacja pomiedzy
domownikami przestaje poprawnie funkcjonowac
w tak postrzeganej wirtualnej rzeczywistosci?

Uzaleznienie od Internetu i jego skutki

Internet jest zbiorem rozmaitych ustug, takich
jak poczta elektroniczna, strony WWW, grupy dys-
kusyjne czy komunikatory internetowe. Wtasnie te
wyjatkowe ustugi przesadzity o takiej ogromnej po-
pularnosci we wspotczesnym §wiecie. Internet moze
takze prowadzic¢ do powaznego zagroZenie jakim jest
uzaleinienie od Internetu. Szacuje si¢, ze w dzisiej-

1 T. Bienias, Internet, ZNAK, Krakow 1998, s. 13-14

szych czasach wiele 0sob jest od niego uzaleznionych.
Najczesciej s to dzieci 1 mlodziez, ktorzy spedzaja
coraz wiecej czasu na pokonywaniu kolejnych po-
ziomow gier spotecznosciowych czy surfowaniu po
Internecie. Uzaleznienie od Internetu jest uzaleznie-
niem behawioralnym. Niewielu ludzi, niezaleznie od
wieku, zdaje sobie sprawe z tego, ze Internet moze
uzalezni¢ w taki sam sposob jak alkohol, praca czy
narkotyki®. Uzaleznienie poczatkowo jest niezauwa-
zalne. Praktycznie nieuchwytny jest stan przejsciowy,
gdy osoba nie jest jeszcze uzalezniona, ale jest juz na
drodze do rozwini¢cia si¢ powaznego problemu. Gdy
uswiadamia ona sobie, ze ma problem lub gdy naj-
blizsze otoczenie to dostrzeze, bardzo czgsto jest juz
w zaawansowanym stadium uzaleznienia.

Chcac sklasyfikowa¢ konsekwencje uzaleznie-
nia od Internetu mozemy podzieli¢ je na trzy zasadnicze
grupy: zdrowotne, moralne i1 spoteczne oraz ekonomicz-
ne i prawne.

Pierwsza konsekwencja plynaca z niewlasciwe-
go korzystania z Internetu jest pogarszajqgcy sie stan psy-
chiczny i fizyczny cztowieka. Osoby uzaleznione bardzo
czgsto nie potrafig juz poprawnie komunikowac sie z in-
nymi ludzmi. Tracg z nimi liczne zwigzki emocjonalne,
a cale ich zycie rozgrywa si¢ z dala od realnego $wia-
ta. Zbyt dtugie korzystanie z sieci, u niektorych osob,
zwigksza réwniez ryzyko depresji. Wszystko zalezy od
tego, czy Internet stuzy zwigkszaniu mozliwosci komu-
nikowania si¢ z ludzmi, czy tez zastepuje bezposrednie
kontakty z innymi. Dochodzi tu do zmiany dotychczaso-
wych nawykow i zainteresowan, a nawet rytmu codzien-
nego dnia. Pojawia si¢ pewne zagrozenie popadnigcia
w tzw. natogi towarzyszace np. uzaleznienia substancjal-
ne, czyli narkomanie, alkoholizm, itp. Osoba uzaleznio-
na charakteryzuje si¢ takze pogarszajacym si¢ stopniowo
stanem zdrowia fizycznego. Wystepuja u niej typowe
problemy zdrowotne takie jak: nadwyrezanie migsni
nadgarstka, bole dolnych czesci kregostupa, meczenie
si¢ wzroku, bole gtowy oraz ogolnie pogarszajacy si¢

2 1. Pospieszyl, Patologie spoteczne, PWN, Warszawa 2018, s.
124-125.
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stan zdrowia zwigzany ze zmeczeniem catego organi-
zmu®. Szczegblnie na utrate zdrowia fizycznego nara-
zone sg dzieci 1 mtodziez bedace w okresie dojrzewa-
nia, ktorego charakterystyczng cechg jest intensywny
rozwoj fizyczny. W tym wypadku szczegolnie istotne
jest niebezpieczenstwo utraty zdrowia zwigzanego
z licznymi wadami wzroku i skrzywienia kregoshupa.
Bez watpienia moze to mie¢ wplyw na dalsze zycie
miodego cztowieka. Liczne godziny, jakie spegdza
mtodziez w sieci moze takze konczy¢ si¢ sigganiem po
srodki pobudzajace wyniszczajace mtody organizm.
W celu uniknigcia tak licznych putapek zawianych
z niewlasciwym korzystaniem z Internetu konieczne
jest posiadanie umiejetnosci higieny pracy przy kom-
puterze, zapewnienie wlasciwego sprzetu i oswietle-
nia a przede wszystkim zaangazowania ogromnego
wysitku w nauke zachowywania prawidtowej posta-
wy podczas pracy na komputerze oraz umiejetnosci
wlasciwego relaksu w przerwach pomiedzy pracg na
komputerze.

Kolejng grupa konsekwencji wynikajacych
z uzaleznienia od Internetu sg konsekwencje nalezace do
obszaru moralno — spotecznego. Coraz wigksza liczba
mtodych ludzi zaczyna przedktada¢ Internet nad kon-
takty w realnej rzeczywistosci z réwiesnikami. Wolg
oni przebywa¢ w wirtualnej przestrzeni, rozmawiac z in-
nymi uzytkownikami sieci na roznego rodzaju forach
1 komunikatorach internetowych. Te Internetowe rozmo-
wy, cieszg si¢ rosngcg popularnoscig. Wynika ona przede
wszystkim z fatwo$ci bycia anonimowym rozmowca
a takze udawania innej osoby niz ta jaka jest w rzeczy-
wistosci. Z zebranych informacji od rodzicéw 1 mtodzie-
zy tatwo wywnioskowaé, ze spotecznie uznawana osoba
przez innych za grzeczng i dobrg uczennicg rozmawiajac
w sieci uzywa wulgaryzmow oraz narusza dobra osobiste
innych osob. Takie dziatanie wyrzadza krzywdg innym
osobom?*,

Ponadto rozmowy tego typu maja swoje ,,piete
achillesowg” polegajaca na tym, ze pozbawione s3 po-
zawerbalnych elementéw rozmowy takich jak: intona-
cja, tembr glosu 1 jego tempo, a takze elementow mowy
naszego ciata. Na czatach internetowych funkcjonuje
zasada postugiwania si¢ specyficznym 1 wyjatkowym
jezykiem. Biorac to pod uwage Internet staje si¢ rowniez
miejscem nawigzywania nowych kontaktow oraz prze-
konywania innych do swojej ideologii 1 pozyskiwaniu
cztonkow sekty. Poruszajac si¢ po sieci w bardzo wie-
lu przypadkach mozna by¢ narazonym rowniez na ata-
ki hejterow. Problemem jest tu niekontrolowany prze-

3 1. Pospieszyl, Patologie spoleczne, PWN, Warszawa 2018, s.
196-197.

4 Opracowanie wiasne.

zrodzicow 1 opiekunow dostep do réznych informacji,
ktory bardzo czgsto zagraza moralnemu rozwojowi
dzieci 1 mtodziezy. Duzo tatwiejszy niz w minionych
latach dostgp do tresci erotycznych i pornograficz-
nych poprzez Internet zwlaszcza w przypadku niepet-
noletnich uzytkownikow sieci naraza ich na ogladania
destrukcyjnych dla rozwoju moralnego stron o tresci
erotycznej czy pornograficznej, ktore deformujg zdro-
wie psychiczne 1 wlasciwe podejscie do tej delikatnej
sfery zycia.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ takze o istot-
nym zagrozeniu jakie niosg ze sobg gry komputerowe,
szczegblnie te umiejscowione w sieci. W tym wypad-
ku wirtualna rzeczywistos¢ staje si¢ czesto wazniejsza
od realnego zycia, od ktorego jest catkowicie oddzie-
lona. Wszystkie osoby, ktore spedzaja swdj czas na
takich rozrywkach po czasie tracg kontakt z rzeczywi-
stoscig 1 przestajg si¢ w niej orientowac. Wystepujaca
w licznych grach przemoc, agresja, brak zasad moral-
nych wypacza u takiej osoby wizje realnego Swiata
oraz czesto takze czyni ja mniej empatyczng wzgle-
dem innych osob’.

Ostatnia grupa konsekwencji dotyczy obsza-
ru skutkéw ekonomiczno — prawnych. W tym miejscu
warto skupi¢ si¢ na przyblizeniu zagadnienia prze-
stepczosci komputerowej. Anonimowo$¢ oraz brak
hamulcow w korzystaniu z komputer sg zrédtem nie-
etycznych zachowan prowadzacych do przekraczania
norm spotecznych. W konsekwencji moze to dziatanie
doprowadzi¢ do famania prawa. Wiele osob zyjacych
w $wiecie witryn internetowych nie zdaje sobie spra-
wy, ze pobyt w sieci wigze si¢ czesto z nieswiado-
mym pozostawianiem swoich danych personalnych
oraz informacji o posiadanym oprogramowaniu. Fakt
ten moze by¢ wykorzystywany nie tylko dla celow
marketingowych, ale takze dla celow mogacych pro-
wadzi¢ do tamania przepisdw prawa np.: obce osoby
moga uzyskac dostep do zasobéw na naszych dyskach
1 wykorzysta¢ je w niewtasciwym celu prowadzgcym
do naruszenia dobr osobistych. Innym problemem na-
tury prawnej i ekonomicznej jest tatwy 1 bezposredni
dostep do nielegalnych przedmiotow 1 tresci np.: ist-
nieje mozliwo$¢ zakupu przedmiotoéw pochodzacych
z kradziezy, przemytu; dostgpne sg oferty sprzedazy
pirackiego oprogramowania komputerowego czy na-
gran utworéw muzycznych; fatwo takze znalez¢ za-
checajace do zakupu 1 zazywania substancji uzalez-
niajacych.

5 P. Majchrzak, Zasoby osobiste a ryzyko uzaleznienia od
Internetu, w : E. Przygonska, I . Chmielewska Nauczyciel wobec wyzwan
wspotczesnosci, Wydawnictwo AHE, £6dz 2011, s. 144-145.
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Uzaleznienia od smartfonéw

Pojawienie si¢ smartfonow w przestrzeni na-
szej codziennos$ci przeobrazito je z tradycyjnych tele-
fonow w nasze indywidualne biura, centra wszelakiej
rozrywki, miejsca kontaktow interpersonalnych i gru-
powych. Smartfony staty si¢ wiec tymi narzgdziami,
ktore zastgpowaé zaczely komputer, odtwarzacze
muzyki, nawigacje GPS, kalendarz a nawet latarke.
Mozliwosci smartfondw staly si¢ znaczace i nieusta-
nie si¢ aktualizujg i ewoluuja. Aktualnie w zadnej me-
dycznej klasyfikacji, funkcjonujacej w Polsce, nie jest
ujete nadmierne korzystanie z telefonu komorkowego
w kategorii zaburzenia psychicznego®. Z obserwacji
codziennych zauwazamy, fakt zupelnie odmienny,
mianowicie nadmierne korzystanie ze smartfonu jest
ogoblnie zauwazalnym naduzywaniem telefonu, a jako
takie zasadne jest klasyfikowanie go jako w aspekcie
jednostki chorobowej. W literaturze przedmiotu z fa-
twoscig odnajdujemy kilka terminow ktore opisuja to

uzaleznienie. Najczgsciej uzywa si¢ pojecia syndrom
nadmiernej zaleznosci od telefonu komodrkowego,
problemowe korzystanie z telefonu komorkowego,
szkodliwe korzystanie z telefonu komérkowego oraz
fonoholizm’.

6 Wedlug badan przeprowadzanych przez panig E. Krzyzak - Szy-
manska nasilenie korzystania z telefonéw komorkowych z latami wzrasta.
Mtodziez uzywa telefonu komorkowego w czasie wolnym oraz w szkole:
podczas pisania sprawdziandw, przerw miedzylekcyjnych oraz rozmow z ro-
wiesnikami. E. Krzyzak — Szymanska, Adaptacja i walidacja narzedzia do
pomiaru stopnia zagrozenia problematycznym uzywaniem telefonu komor-
kowego przez miodziez, Gornoslaska Wyzsza Szkota Handlowa, Katowice
2015, s. 8-9.

7 I. Grzegorzewska, L. Cierpiatkowska., Uzaleznienie behawio-

Uzaleznienie od telefonu komorkowego naj-
czesciej objawia si¢ nadmiernym jego uzytkowaniem.
Wedhug niektorych badan przeprowadzanych zagrani-
cg okazywalo si¢, ze uzytkownicy smartfonow $red-
nio uzywali ich od kilkudziesieciu do kilkuset razy
dziennie. W Polsce czas korzystania ze smartfonu
wedtug badan z roku 2015 oscyluje w okolicy kilku
godzin w ciagu dnia®. Telefon towarzyszyt wielu uzyt-
kownikom przez caly dzien od rana az do momen-
tu zasnigcia. Byt obecny we wszystkich elementach
zycia codziennego a takze spotecznego. W sieci bez
wysitku mozemy wynalez¢ prawdziwe historie osob
majacych problem z wiasciwym korzystaniem z tele-
fonu. Jedna z nich zwraca nasza uwagg na fakt niczym
nie kontrolowanego korzystania z telefonu ,, Gdy si¢
budze, pierwsze co robig to patrze na ekran mojego
smartfona. Jesli nie chce od razu wstawac to jeszcze
w tozku przeglgdam powiadomienia i maile. Gdy kia-
de si¢ spac jest podobnie, obok mnie rowniez lezy tele-
fon. Oprocz powiadomien
oglgdam cos na Youtubie
i nadrabiam zaleglosci In-
stagrama. Smartfon jest ze
mngq caly dzien i nie [...]”.
W przypadku telefonu
komorkowego  dochodza
jeszcze dwa patologicz-
ne zjawiska nomofobia
1 FOMO. Pierwsze polega
na niczym nie uzasadnio-
nym leku przed brakiem
a wrecz utratg telefonu.
W skrajnych przypadkach
moze si¢ ono objawia
takze lgkiem wynikajacym
z braku mozliwosci obser-
wowania swojego smart-
fona czyli przebywania go
poza zasiggiem wzroku
uzytkownika. Druga patologia odnosi si¢ do strachu
przed byciem na biezgco poza istniejgcg siecig spo-
tecznosciowa. Mozna rowniez powiedzie¢, ze bardzo
czesto sg one ze sobg $cisle powigzane’.

ralne, PWN, Warszawa 2018, s. 239; Fonoholizm wsrod polskiej mlodziezy
— wyniki badan, http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/raporty-z -ba-
dan/fonoholizm-wsrod-polskiej-mlodziezy-wyniki-badan/, data wejscia:
12.10.2018.

8 Aktualne dane dotyczace smartfonizacji Polski, http://www.

tnsglobal.pl/coslychac/files/2015/05/POLSKA JEST MOBI 2015.pdf, s.10-
12, data wejscia: 12.10.2018.

9 T. Rowicka, E-Uzaleznienia, Teoria, profilaktyka, terapia,

Krajowe Biuro do spraw Przeciwdziatania Narkomanii Fundacja Praesterno,
Warszawa 2018, s.77-78.
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Ogodlnie rzecz ujmujac mozna powiedziec,
ze bardzo cze¢sto rozwazajac uzaleznienie od telefo-
nu komorkowego, okreslanego mianem smartfonu,
taczymy z uzaleznieniem od Internetu'®. W zwigzku
z tym istnieje potrzeba, aby do diagnozowania tego
uzaleznienia uwzglednia¢ symptomy uzaleznienia
od Internetu. W takim tez kierunku odbywaty si¢
prace naukowcow Pawlowskiej i Potembskiej, ktore
badajac objawy zagrozenia uzaleznieniem i uzalez-
nienia od telefonu komoérkowego polskiej mtodziezy
w wieku od 13 do 24 lat skategoryzowaty osiem ob-
jawow uzaleznienia, z ktérych wystepowanie pigciu
w okresie jednego roku moze $wiadczy¢ o uzalez-
nieniu. Przytoczone tu autorki badan na pierwszym
miejscu umiescity potrzebe czgstego rozmawiania
przez telefon oraz wysytania informacji teksto-
wych. Dalej zaczyna wystgpowaé potrzeba prze-
dhuzania rozmoéw telefonicznych oraz zwigkszania
liczby wiadomosci tekstowych. Z czasem pomimo
licznych prob zwigzanych z ograniczeniem korzy-
stania z telefonu pojawiaja si¢ pierwsze Igki i de-
presje zwigzane z odrzuceniem. Ponadto z wykorzy-
stywaniem smartfonu coraz cze$ciej pojawiajg si¢
nowe problemy finansowe, zdrowotne i spoteczne.
Wynikaja one najczesciej z intensywnosci rozmow
1 przesytania danych przy jednoczesnym potozeniu
nacisku na §wiat wirtualny. W relacjach pomiedzy
cztonkami rodziny zaczynaja funkcjonowa¢ klam-
stwa w odniesieniu do czasu, jaki zostal przeznaczo-
ny na uzywanie telefonu komérkowego. Ostatecznie
teflon przyjmuje funkcje¢ ucieczki od prawdziwych
realnych problemow!'.

Terapia i dzialania profilaktyczne

W zwiazku z tym, ze uzaleznienie od smartfo-
na jest jeszcze mato przebadanym uzaleznieniem oraz
brak konkretnych danych naukowych odnoszacych si¢
do skutecznos$ci podejmowanych dziatan w obszarze
terapii uzaleznienia. Jak wcze$niej zostato to juz za-
uwazone mozliwe jest to, ze dzialania terapeutyczne
beda si¢ sktania¢ w kierunku leczenia uzaleznienia od
Internetu, gier komputerowych, nadmiernego wysy-
fania SMS — 6w, pornografii, itp. Osoby uzaleznione
od korzystania z telefonu najczesciej ukrywaja swoj
natog, dlatego trudno jest rozpozna¢ go w pierwszych
10 B. T. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza terapia i powrot do
zdrowia, Media Rodzina 2006, s. 193-194.

11 T. Rowicka, E-Uzaleznienia, Teoria, profilaktyka, terapia,
Krajowe Biuro do spraw Przeciwdziatania Narkomanii Fundacja Praesterno,
Warszawa 2018, s.79; por. takze E. Krzyzak — Szymanska, Adaptacja i wali-
dacja narzedzia do pomiaru stopnia zagrozenia problematycznym uzywa-
niem telefonu komorkowego przez mlodziez, Katowice, Gornoslaska Wyzsza
Szkota Handlowa, s. 11-12.

fazach. Czgsto tez maja wytlumaczenia tak dlugiego
spedzania czasu razem z telefonem. Najczesciej mo-
wig, ze dzigki niemu mogg si¢ rozwijaé, uczy¢ czy po-
znawa¢ innych ludzi. Moment, w ktérym za namowa
innej osoby spotkaja si¢ ze specjalista czy terapeuta
uzaleznien zaczynaja zdawac sobie sprawe z proble-
mu uzaleznienia. Proces leczenia jest zawsze zindy-
widualizowany i dostosowany do konkretnej osoby
1 jej zycia. Ten proces jest bardzo skomplikowany
w przypadku uzaleznienia od Internetu czy smartfona
mi¢dzy innymi z powodu nowej formy uzaleznienia.
Chodzi tu o integralng terapi¢ osoby, ktdra powinna
rowniez wspomagac osob¢ uzalezniong'?.

Zanim jednak dojdzie do rozpoczgcia tera-
pii majacej za zadanie pomdc osobie powrdci¢ do
zdrowia nalezy wcze$niej wdrozy¢ dzialania pro-
filaktyczne, ktére miedzy innymi wprowadzaja ja-
sne zasady korzystania z telefonu i majg za zadanie
ksztattowaé poprawne nawyki w obszarze uzywania
smartfonéw. Zasady te mozna przedstawi¢ nastepu-
jaco: poczatek kazdego dnia powinien rozpoczynad
si¢ bez telefonu; czas na spoczynek powinien by¢
momentem wyciszenia pozbawionym telefonu;
w kazdym dniu powinien by¢ przynajmniej dwugo-
dzinne przerwy bez kontaktu z telefonem; powinny
by¢ ustalone miejsca i czas, gdzie nie uzywa si¢ te-
lefonu np.: teatr, ko$cidl, spotkania z innymi osoba-
mi; stara¢ si¢ unika¢ uzywania smartfonu podczas
wspolnych positkdw; mie¢ zagospodarowany czas
wolny ciekawymi zajgciami pozwalajagcymi rozwi-
jac sig'.

Uzaleznienie od telefonu komodrkowego
1 ogodlnie pojetych ,,nowych technologii” jest re-
alnym problemem dzisiejszych czaséw oraz doty-
czy tak na prawde kazdego czlowieka niezaleznie
od wieku, plci czy wykonywanego zawodu. Nale-
zy by¢ $wiadomym, Ze to, co jest ogromng szansg
dla naszego rozwoju, moze by¢ jednoczesnie jed-
nym z najwi¢kszych zagrozen dla niego. Nie zna-
czy to oczywiscie, ze mamy zy¢ w strachu przed
uzywaniem nowoczesnych technologii. Warto
jednak zwréci¢é uwage na sygnaly sugerujace, ze
nasze dzialanie moga wskazywaé na nadchodzace
uzaleznienie. Tak wigc smartfon niesie za sobag
wielkie szanse dla rozwoju ludzkosci, ale i realne
zagrozenia.

12 1. Grzegorzewska, L. Cierpiatkowska., Uzaleznienie behawio-
ralne, PWN, Warszawa 2018, s. 244-247.

13 M. Debski, Szczegotowa charakterystyka zjawiska fonoholizmu
w Polsce Raport z badan, https://docplayer.pl/48468680-Nalogowe-korzysta-
nie-z -telefonow-komorkowych.html, s. 71-76, data wejscia: 11.12.2018.
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dr Alicja Matusz, - Rzewska
nauczgyciel - konsultant WODN w Zgierzu

WITKACEGO

,SZTUCZNE RAJE”

Co sie odczuwa? Co sig widzi? Rzeczy cudne, nie-
prawdaz? Widowiska nadzwyczajne? Czy to bardzo
piekne? Bardzo straszne? Bardzo niebezpieczne?’

Srodki psychoaktywne od zawsze fascyno-
waly ludzi sztuki. Ci uwazali je za nieodzowne zré-
dlo tworczej inspiracji, poszukiwali w nich sposobu
na wejscie w transcendentny wymiar rzeczywistosci,
oczekiwali réwniez zintensyfikowanych doznan, kto-
re uczynityby banalng i kruchg rzeczywisto$¢ bardziej
zZnosna.

Wedtug Stanistawa Ignacego Witkiewicza
— pisarza, malarza, dramaturga i tworcy teorii Czy-
stej Formy — siega si¢ po nie w sytuacjach poczucia
pustki, ,,nienasycenia istnieniem”, tesknoty albo ,,wy-
ostrzenia §wiadomosci”, ktorej trudno zaakceptowac
przecig¢tnos¢ wlasnej egzystencji. Twierdzit tez, Ze po-
dobne dziatanie maja sztuka, filozofia i religia — kazda
z nich oswaja dramat samotnosci jednostki skazanej
na bezsens istnienia®.

Duzy wptyw na potrzebg zastosowania przez
artyst¢ ,,chemicznej stymulacji” miata wywrze¢ po-
dréz do Nowej Gwinei, ktora odbyt wraz z Broni-
stawem Malinowskim — antropologiem i swoim ser-
decznym przyjacielem®. To wiasnie wtedy Witkacy
poznat rozne halucynogenne substancje pochodzenia
roslinnego, ktorych jednak wowczas jeszcze na sobie
nie testowat. Mimo fascynacji nowa kultura, Witkacy
odlaczyt si¢ od wyprawy, wrocit do kraju, a po wy-
buchu I wojny $§wiatowej, zaciagnat si¢ do armii car-
skiej Rosji. O tym okresie Zycia Stanistawa Ignacego
nie wiadomo zbyt wiele (artysta wiele kwestii prze-
milczal), wiadomo jednak, ze wtedy po raz pierwszy

1 Ch. Baudelaire, Sztuczne raje. Traktat winie, haszyszu i opium,
Warszawa 1992.

2 S. 1. Witkiewicz, Narkotyki, Warszawa 2010.

3 Witkacy wybrat si¢ w nig po samobdjczej $mierci narzeczonej,

Jadwigi Janczewskiej.

zetknat si¢ z narkotykami — byt leczony morfing, ktora
wspominat z obrzydzeniem i Igkiem — ta wywotywala
w nim torsje i zaburzata rytm pracy serca*.

Portret podwojny - Halina Judt i Michat Choromanski

Pod koniec lat dwudziestych Witkacy uczest-
niczyt w seansach narkotykowych, podczas ktérych
zazywal wyciag z halucynogennego kaktusa peyotlu.
Obecni $wiadkowie mieli za zadanie obserwacj¢ i do-
kumentowanie doznan artysty. Podczas kolejnych spo-
tkan Stanistaw Ignacy zazywat takze kokaing, haszysz,

4 Janusz Degler, Witkacego portret wielokrotny, Warszawa 2009
(wydanie II, 2013).
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opium. ,,Wzmacnial” czesto dziatanie halucynogenne
tych substancji kofeing, alkoholem i tytoniem, ktore
uwazat za najbardziej zgubne i uzalezniajace sposrod
wszystkich uzywek®.

Opis swoich narkotycznych wizji 1 wlasci-
wosci roslinnych $rodkéw halucynogennych opisat
Witkiewicz w dziele Narkotyki, natomiast plastycz-
nym zapisem neurotycznych fantasmagorii artysty sg
jego pastelowe portrety powstate pod szyldem ,,Firmy
Portretowej. S.I . Witkiewicz”. Dala ona Witkacemu
mozliwo$¢ prowadzenia dziatalnosci artystycznej, ale
przede wszystkim pozyskiwania statych dochodow.

Zdecydowana wigkszo$¢ portretdéw powsta-
fa pod wptywem wielu roznych uzywek, co Witkacy
z aptekarskg doktadnoscig odnotowywat na margine-
sie malowanych portretow. Na portretach, obok pod-
pisu i daty, mozna dostrzec zapisy, ktore sugerowaty
substancje (albo jej brak), pod ktérej wptywem po-
wstat obraz: NP nie palil, Nt —nie pit, Co —kokaina,
peyotl, C2ZH50H (etanol), C — alkohol, Cof — kofeina,
Cryog — cryogenina, Et — eter, Eu — eukodal, Epedete
- un peu de thé (ft.) troche¢ herbaty, F.ZZ. - fajka z za-
cigganiem si¢, Har — harmina, her — herbata, Mesk.
Merck — meskalina firmy Merck®.

Pod obrazami mozna tez dostrzec zapisane
sktady recepturowe na zazywane przez autora portretu
substancje (np. olejek migdatowy, waleriane, mentol).
Wspolczesni odbiorcy jego malarstwa mogg tez po-
znac sposob oraz ilo$¢ zazywanych mikstur. Rzadko-
$cig nie sg widniejace na obrazach tworcy deklaracje:
»3 wody 12 pyfka™’.

Jednak sposrod wszystkich zazywanych sub-
stancji, szczegolng estymg darzyt Witkacy wspomnia-
ny juz wezesniej peyotl (gatunek sukulenta pgdowego
z rodziny kaktusowatych, bylina pochodzaca z pustyn
Nowego Meksyku oraz Teksasu). Bedac pod jego
wplywem doswiadczal oddziatujacych na wszystkie
zmysty wizji stymulujacych jego wyobraznig, co zna-
lazto odbicie w malowanych przez niego portretach.
O doswiadczeniach ze ,,$wietym kaktusem” Witkacy
pisze tak:

Czuje cos w rodzaju spotegowania wyobrazni, ale nie
moge jeszcze nazwac tego wizjami. Sq to obrazy pla-
skie — cos w rodzaju widzen hipnagogicznych. Wiry
jakby z cienkich drucikow, jasne na ciemnym tle, cza-
sem z lekka teczowo zabarwione. Z poczqtku plaskie
— potem zaczely powoli dostawac trzeciego wymiaru,

5 Tamze.

6 Oficjalna strona Muzeum Pomorza Srodkowego w Shupsku, ht-
tps://www.muzeum.slupsk.pl/index.php/witkacy/skroty, dostep: 29.08.20.

7 S. Koper, Zycie prywatne elit artystycznych Drugiej Rzeczypospo-

litej, Warszawa 2009.

rozkrecajgc sie to ku mnie, to ode mnie, w przestrze-
ni czarnej, ktora z plaskiego normalnego tla, ktore
sie widzi zwykle przy zamknietych oczach, staje sie
gleboka i ruchoma, nawet wtedy, gdy nie widac¢ na
niej weale drucikowatych wirow — jest taka niewia-
domym sposobem, sama w sobie, mimo ze si¢ w niej
nic nie zmienia. Zjawisko to jest tak nikte i subtelne,

Portret Neny Stachurskiej (Odwil twarzy)

Ze trudno je zanalizowac¢ w czasie jego trwania, a na-
Stepnie trudno odtworzy¢ ten paradoksalny stan rze-
czy w pamieci — wie sie, Ze tak bylo i koniec — nic na
ten temat wiecej nie da sie powiedziec.
Hipnagogiczne obrazy potezniejq, ale Portret Neny
Stachurskiej (Odwilz twarzy) ciggle jeszcze nie uwa-
zam ich za wizje we wlasciwym tego stowa znaczeniu,
ktorego naprawde nie znam — ale wyobrazam sobie,
Ze musi to by¢ cos zupelnie innego, bardziej realnego®.
Pomimo tego, ze S. I . Witkiewicz systema-
tycznie eksperymentowal z roznego rodzaju narkoty-
kami, badacze talentu i biografii Witkacego podkre-
$laja, ze artysta nie uzaleznil si¢ od nich. Majg o tym
swiadczy¢ prowadzone przez niego badania i1 analizy

8 S. 1. Witkiewicz, Narkotyki. ..
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Portret Marii Nawrockiej

oddziatywania narkotykow na ludzki organizm. Po-
twierdzajg to takze jego Owczesni przyjaciele, przede
wszystkim doktor Teodor Biatynicki-Birula:
Stas lubit doswiadczenia z peyotlem tak samo, jak ze
wszelkimi dostgpnymi mu narkotykami i srodkami,
ktore mogly wplywa¢ na stan psychiczny czlowieka.
Z tej jego pasji do eksperymentow powstata dookola
niego brudna i bardzo dla niego bolesna legenda, ze
Witkacy to narkoman. Uwazam za swoj obowigzek ka-
tegorycznie zaprotestowac przeciwko posgdzeniu go
o narkomanie. Do protestu takiego czuje sie upowaz-
niony i zobowigzany jako jego wieloletni przyjaciel
i jako lekarz’.

Z drugiej jednak strony Witkacy przyznawat
si¢ do systematycznego pijanstwa i spozywania alko-
9 T. Kotarbinski; J. E. Ptomienski (red.), Stanistaw Ignacy Witkie-

wicz. Czlowiek i tworca, Warszawa 1957.

holu w towarzystwie narko-
tykéw. Jego najdhuzsze ciagi
alkoholowe trwaty pig¢ dni,
a regularnie upijal si¢ co ty-
dzien. Mimo to, przekornie
twierdzil:

Jestem za absolutng
prohibicjq, ale musze przy-
znac¢, ze czasami, mimo ze
mozna by sie ostatecznie bez
niego obejs¢, alkohol zatatwia
mnostwo nieporozumien, tak
wewnetrznych, jak i zewnetrz-
nych. Wedlug mnie powinien
jedynie by¢ dozwolony, do
czasu, artystom i literatom,
ktorzy wiedzq z absolutng
pewnosciq, ze w krotkim cza-
sie mogq sie , wyprztykac”
i Ze bezwzglednie bez pomocy
alkoholu nic by wartosciowe-
go nie stworzyli (...). Winnych
sferach, jesli nie doraznie, to
w kazdym razie na przestrzeni
juz paru lat daje alkohol skutki
psychiczne tak ujemne, zZe od-
ruchem kazdego szanujgcego
sig cztowieka i spoteczenstwa
powinna by¢ absolutna (nawet
mate piwo wykluczone!!) abs-
tynencja i prohibicja'.
Stanistaw Ignacy Witkiewicz
zaprzeczal zatem zniewoleniu
przez jakiekolwiek substancje
psychoaktywne, deklarowal natomiast uzaleznienie
od tytoniu — nikotyne nazywat $rodkiem oglupiaja-
cym i bezptodnym, ktéry uniemozliwia arty$cie two-
rzenie, bo wyniszcza intelekt i osobowos¢. Obydwa
te sktadniki stanowig o wyjatkowosci kazdego artysty
1 wyrdzniaja go sposrod szarego ttumu przecietnosci.

Geniusz 1 nietuzinkowos$¢ Witkacego jako
tworcy, ale i jako cztowieka, s3 nie do podwazenia.
Majac jednak na uwadze jego zakrojone na szeroka
skale eksperymenty z uzywkami, mozna si¢ zastano-
wi¢ nad tym, jaka bylaby jego sztuka bez nich. Czy
powstatyby dzieta plastyczne i literackie w tak cha-
rakterystycznej dla tworcy konwencji groteskowej?
A moze bylyby utrzymane w zupehie innej estetyce?
Takie pytania mozna mnozy¢. A Witkacy, jaki jest,
kazdy widzi.

10 S. 1. Witkiewicz, Narkotyki. ..
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ZAZYWANIE DOPALACZY
WSROD MLODZIEZY

Do niedawna dopalacze byly tematem me-
dialnym, ze wzgledu na ujawnione ci¢zkie przypadki
powiklan po ich zazyciu. Zazycie dotyczyto gtdwnie
dzieci i mlodziezy. Aktualnie wszystkie informacje
zostaly przystonigte przez panujaca pandemi¢ wirusa
SARS-CoV-2. Wiedza dotyczaca dopalaczy jest bar-
dzo ograniczona. Do dzi$ nie wiadomo jakie substan-
cje zawieraja dopalacze. Nie wiadomo réwniez jak
wplywaja na organizm czlowieka. Dopalacze rekla-
mowane s3 gtéwnie jako produkty kolekcjonerskie.
Co to sg dopalacze?

To grupa substancji, ktore charakteryzuja si¢
znaczng heterogennoscia, poczawszy od zwiazkow
naturalnych do pétsyntetycznych i syntetycznych. Jak
zostalo wspomniane we wstepie na opakowaniach
brakuje informacji dotyczacych sktadu chemicznego.
Charakterystyka dopalaczy

Dopalacze sg to srodki o dziataniu psychoak-
tywnym, ktére powstaja ze sktadnikéw naturalnych
lub syntetycznych. Mozna stwierdzi¢, ze dopalacze to
mieszanki trucizn niewiadomego pochodzenia, kto-
rych zazywanie moze skon-
czy¢ si¢ $miercig w kazdym
przypadku. Dopalacze wy-
stepuja w roznych formach,
od tabletek o r6znym kolo-
rze, proszkow, kadzidetek,
plasteliny o czarnym zabar-
wieniu a nawet znaczkoéw
stuzacych do lizania.
Dostgpne sa takze w po-
staci suszu, skretow, moga
do zludzenia przypominad
zwyczajng fajke, ale sa wy-
petlnione nie tytoniem, ale
mieszankami ro$lin  wy-
wolujacych dziatania psy-
choaktywne.

Objawy zazycia dopalaczy

Niestety nie istniejg skonkretyzowane ob-
jawy po zazyciu ww. postaci dopalaczy. Objawy
po zazyciu Srodkow sa nieprzewidywalne. Do
najczgstszych objawow naleza:
« Bole i zawroty glowy
« Bole w klatce piersiowe;j
» Czucie kotatania serca/szybkiego bicia serca
*  Nudno$ci, wymioty
 Skoki ci$nienia tetniczego
» Zasltabniecia
* Omdlenia

Whioski:

Zazywanie dopalaczy moze upos$ledzié
funkcjonowanie uktadu nerwowego, uszkodzié
modzg i serce. Zmiany moga by¢ nieodwracalne.
Nawet jednorazowe zazycie dopalaczy moze
skoniczy¢ si¢ Smiercig.
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ZAPOMNIEC SIE W MUZYCE -
WPLYW UZALEZNIENIA

NA ZYCIE | TWORCZOSC
MLODYCH ARTYSTOW

., Wybrancy Bogow umierajq miodo”’- ta mysl
Plauta nie jest ani pocieszeniem ani nawet zadosc-
uczynieniem w chwili $mierci mlodego cztowieka.
Niesmiertelnos¢, wieczna stawa 1 pamiec¢ to cel, do
ktorego daza artysci ponoszac niespodziewane kosz-
ty. Fenomen stawy, uwielbienia i che¢ zrealizowania
wyzszych celow to wyzwania dla ludzi o nieprzecigt-
nych zdolno$ciach. Wielu z nich ptynie na fali popu-
larno$ci podsycanej wlasnym ,,ego” zostawiajac za
sobg ofiary. Czy majg refleksje¢ dokad zmierzajq?

,Forever 27 Club” to termin oznaczajg-
cy wptywowych muzykéw z gatunku rocka, bluesa
1 R&B, ktorzy zmarli w wieku 27 lat. Okres$lenie to
pojawilo si¢ w kulturze masowej po $mierci muzy-
kow: Briana Jonesa, Jimi’ego Hendrixa, Janis Joplin
1 Jima Morrisona, ktorzy zmarli w latach 1969-1971.
Do ich grona w roku 1994 dotaczyt réwniez Kurt Co-
bain- lider, wokalista, gitarzysta 1 autor tekstow ze-
spotu Nirvana, a 2011 znakomita wokalistka i kom-
pozytorka Amy Winehouse. Co ich laczyto? Dlaczego
w ogole powstat taki termin? Na uwage zwraca fakt,
ze wszyscy oni zmarli w tym samym wieku, co wywo-
tato przekonanie, ze przedwczesna §mier¢ muzykow
w wieku 27 lat to swego rodzaju fatum

Hendrix 1 Joplin odeszli w odstepie zaledwie
kilku tygodni odpowiednio we wrzesniu 1 pazdzier-
niku 1970 r. Wokalistka przedawkowata narkotyki,
genialny gitarzysta - Srodki nasenne, Jonesa, wspolza-
tozyciela i lidera ,,The Rolling Stones” w latach 1963-
65, znaleziono martwego w lipcu 1969 r. we wiasnym
basenie. Do dzi$§ nie wiadomo jakie byty okolicznosci
jego $mierci ale wiadomo, ze nie stronit od alkoholu
1 narkotykow. Morrison zmart w lipcu 1971 r. na za-
wat serca, prawdopodobnie po przedawkowaniu hero-
iny, ktora, jak si¢ spekuluje, pomylil z kokaing. Kurt
Cobain popetnit samobojstwo strzelajagc sobie w glo-
we, a przy jego ciele odnaleziono strzykawki. Amy
Winehouse zmarta w wyniku upojenia alkoholowe-
go w okresie abstynencji. Muzykow, ktorych mozna

byloby wiaczy¢ do tego klubu jest znacznie wigce;.
Wikipedia wymienia 30 nazwisk nieco mniej zna-
nych artystow, takich jak Mia Zapata, liderka The
Gits, zamordowana w 1993 r., Levi Kereama, lider
zespothu ,,Lethbridge” (w 2008 r. wyskoczyt z okna)
czy Sean Patrick McCabe (w 2000 r. zadtawit si¢
wymiocinami po przedawkowaniu alkoholu).

Czy muzyka to $miertelna choroba, ktora
czesto zbyt wezesnie kosi swe ofiary? Wedtug K. Za-
jaczkowski, ,,Uzaleznienie to choroba duszy i emo-
cji”. Jest wiele teorii méwigcych o przyczynach tej
choroby. Zdaniem jednych powstaje ona w wyniku
braku mitosci, akceptacji, poczucia bezpieczenstwa.
Najwickszym ryzykiem objgte sa osoby o niskim
poczuciu wlasnej warto$ci 1 nieumiej¢tnosci rozwig-
zywania problemow (Koczaska- Siedlecka). ,,Za-
chowanie uzalezniajace to powtarzajacy si¢ nawyk,
zwigkszajacy ryzyko choroby i zwigzanych z nig
probleméw osobistych oraz spotecznych”. (Maj-
chrzak, N. Oginska-Bulik). Og6lny podziat uzalez-
nien klasyfikuje je na dwie grupy. Pierwsza z nich
to uzaleznienia fizyczne: nabyta, silna potrzeba
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zazywania jakie$ substancji, odczuwana jako szereg
dolegliwosci fizycznych (np.: bdle brzucha, biegun-
ka, uczucie zimna, wymioty, drzenie mi¢sni, drzenie
rak, ktopoty ze snem). Odstawienie substancji prowa-
dzi do wystapienia zespotu objawow nazywanych ze-
spotem abstynencyjnym. Druga grupa to uzaleznienia
psychiczne — ,,stan, w ktérym osoba nie potrafi bez

Ko Ol

pomocy z zewnatrz przerwa¢ zachowan kompulsyw-
nych”. (K. Zajaczkowski)

Czy jest zatem jaki$ okreslony psychologicz-
ny profil mtodego cztowieka, ktory predysponuje go
do uzalezniania od substancji psychoaktywnych? Na
podstawie dostgpnej literatury mozna stwierdzi¢, ze
mitodzi ludzie najbardziej zagrozeni uzaleznieniem
odznaczajg si¢ charakterystycznymi cechami: niska
samoocena, zaburzenia komunikacji interpersonalne;j,
obnizona zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem i lekiem,
niska sprawno$¢ w podejmowaniu decyzji. Mtodzi lu-
dzie wykazuja podwyzszony poziom samo§wiadomo-
sci. ,,Wynika on z mtodzienczego egocentryzmu, po-
legajacego na nadmiernym zaabsorbowaniu wiasnymi
mys$lami, przy réwnoczesnym rozwazaniu tego, co
mys$lg o nich inni”. (Koczaska- Siedlecka).

Czy wiec muzyk to zawdd wysokiego ryzyka?
Owszem, bo wigze si¢ z ciagla, czesto publiczng oce-
ng. Cztowiek obdarzony talentem ma poczucie wyjat-
kowosci, misji, obarczony jest wrecz niezwykta wraz-
liwos$cig 1 samokrytycyzmem, co czgsto nie pozwala
tworzy¢ w sposob spokojny 1 racjonalny i moze by¢
duzym obcigzeniem psychicznym. Na wigkszos¢ lu-
dzi alkohol wplywa odpre¢zajaco. Tyle, Ze jedna osoba
raz czy drugi wypije przed snem lampke¢ wina, a inna
uczyni z tego zwyczaj. Niestety, w przypadku alkoho-

lu zwyczaj niebezpiecznie tatwo zmienia si¢ w uza-
leznienie. Stresujacy zawdd absolutnie nie moze by¢
oczywiscie usprawiedliwieniem picia, ale w pewien
sposob wyjasnia geneze uzaleznienia.

W $rodowisku artystow muzykéw panuje
swoista swoboda, zwigzana z nienormowanym cza-
sem pracy czy brakiem S$cistego nadzoru ze strony
przetozonych, a jednoczesnie jest wiele okazji
do spotkan towarzyskich. Poza tym bywa tez
tak, ze gdy wena nie przychodzi, alkohol po-
zwala poradzi¢ sobie z frustracjg. Zazywanie
srodkow psychoaktywnych czy spozywanie
alkoholu czasem podstepnie pomaga tworzy¢
dzieta, ktore stajg si¢ niezapomniane i ponad-
czasowe. | tu nasuwa si¢ pytanie czy to wszyst-
ko, co powstaje to wytwor prawdziwego talen-
tu czy znieksztalcony obraz cztowieka, ktory
chyli si¢ ku upadkowi pozostawiajac odwiok
talentu? To smutne, ze tak wielu w ten sposob
tworzy niszczac siebie. Czy sztuka potrzebuje
ofiar? Rozszerzenie §wiadomosci, wyostrze-
nie zmystow, wypaczenie rzeczywistosci to
czynniki wptywajace na mozliwos¢ przezy-
wania glgbszych uczu¢ niz na trzezwo, co pro-
wadzi do powstania sztuki oryginalnej i niepowtarzal-
nej. Niektorzy tez w ten sposob pozbywajg si¢ tremy,
ktora jest jednak nieodzownym towarzyszem artysty
1 niestety moze by¢ destrukcyjna. Uzaleznienie od
alkoholu, narkotykow czy dopalaczy stanowi jednak
realne zagrozenie dla cztowieka - odbiera wolno$¢,
oddala od mitosci 1 prawdy prowadzac wczesniej czy
p6zniej do $mierci. To zbyt wysoka cena za sukces
ale kazdy sam musi oszacowac straty. Mozemy by¢
szczesliwi 1 wolni bez pomocy chemicznych ,,przyja-
ciol” 1 pamigtajmy, ze kiedy$ konczy si¢ radosne pi-
cie, a zaczyna natég. Wtedy juz nie jesteSmy w stanie
sobie tego odmowic. Cztowiek jest jak stonce, wscho-
dzi i zachodzi aby znéw obudzi¢ si¢ nastepnego dnia.
Dbajmy o ten proces jak najdtuzej si¢ da.

L. Cierpiatkowska, Oblicza wspotczesnych uzalez-
nien, Wyd. Naukowe Uniwersytetu im. Adama Mic-
kiewicza, Poznan 2006

K. Zajaczkowski, Uzaleznienia od substancji psy-
choaktywnych, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogicz-
ne, Warszawa 2003
P. Majchrzak, N. Oginska-Bulik, Uzaleznienie od In-
ternetu, Wyd. Akademii Humanistyczno-Ekonomicz-
nej w Lodzi, £6dz 2010
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profilaktyk spoleczny, Komenda Powiatowa Policji w Zgierzu

UZALEZNIENIA-
SPOSOBY ZWALCZANIA

Do podstawowych zadan Policji naleza:
ochrona zycia i zdrowia ludzi oraz mienia przed
bezprawnymi zamachami naruszajacymi te dobra
oraz ochrona bezpieczenstwa i porzadku publiczne-
go, w tym zapewnienie spokoju w miejscach pu-
blicznych oraz w $rodkach publicznego transportu
1 komunikacji publicznej, w ruchu drogowym i na
wodach przeznaczonych do powszechnego korzy-
stania. Dodatkowo do zadan Policji nalezy inicjowa-
nie i organizowanie dziatah majacych na celu zapo-
bieganie popetnianiu przestepstw 1 wykroczen oraz
zjawiskom kryminogennym i wspotdziatanie w tym
zakresie z organami panstwowymi, samorzadowy-
mi i organizacjami spotecznymi. Podzial Policji
na wydziaty pozwala na delegowanie zadan zgod-
nie z ich dziataniem. I tak np. wydziat prewencji
realizuje zadania majace na celu przeciwdziatanie
popelnianiu przestepstw i wykroczen a w przypad-

ku ich popelnienia wycigganie konsekwencji praw-
nych wzgledem osob ktore ztamaty prawo, oczywi-
stym jest rOwniez pomoc osobom ktére w wyniku
tamania prawa ucierpiaty. Takim ogniwem dziataja-
cym w ramach wydzialu prewencji jest ogniwo ds.
nieletnich i patologii w sktad tego wchodzi profi-
laktyk spoteczny. Profilaktyka zajmujg si¢ réwniez
dzielnicowi jako funkcjonariusze dziatajacy w te-
renie posiadajacy wiedze na temat swojego rewi-
ru. Dzialania profilaktyka spotecznego skupiajg si¢
przede wszystkim na dziatalno$ci poza budynkiem
Komendy Powiatowej w Zgierzu. Jest to organiza-
cja wszelkiego rodzaju przedsiewzie¢ spotkan de-
bat i wizyt w szkotach i przedszkolach majacych
na celu popularyzacj¢ bezpieczenstwa wsrod roz-
nych grup wiekowych. Tematyka spotkan zwykle
podyktowana jest obecnym w danym $rodowisku
problemem. Z uwagi na okres wakacyjny spotkania
takie dotycza w szeregu
przypadkach tematu dopa-
laczy i innych substancji
psychoaktywnych prawem
zabronionych. Nadmieni¢
Policja jako prowadzacy
szereg spraw dotyczacych
nielegalnego posiada-
nia lub sprzedazy musze
stwierdzi¢, iz zakres jak
i ilo$¢ prowadzonych
spraw jest wrecz alarmuja-
ca. Z uwagi na wystepuja-
cy problem jak rowniez na
posiadang wiedzg¢ funkcjo-
nariusze prowadza spotka-
nia w szkotach podstawo-
wych $rednich i wyzszych
juz przed wakacjami infor-
mujac ostrzegajac stucha-
czy tych spotkan o zdro-
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wotnych konsekwencjach zazywania dopalaczy jak
rowniez 1 prawnej odpowiedzialnosci. Spotkania
z miodziezg prowadzone sg w oparciu o przepisy
dotyczace posiadania substancji psychoaktywnych
oraz zgodnie z wiedzg posiadang przez prowadzg-
cego spotkanie. Dziatania te sg zr6znicowane zgod-
nie z wiekiem odbiorcoéw a sposob ich prowadzenia
dobierany jest do wielkos$ci grupy. Prowadzone sa
wyktady, prezentacje najwigcksza uwaga cieszg si¢
warsztaty na ktorych uczestnicy moga wyrazi¢ swo-
je zdanie, zaproponowaé rozwigzanie danej sytu-
acji. Dziatania te obejmujg dzieci i mlodziez, ktora
narazona jest najbardziej na pokus¢ sprobowania
niebezpiecznej dla zdrowia i nielegalnej substancji.
Spotkania dedykowane sg takze dla rodzicow gdyz
to oni s3 tym pierwszym ogniwem, ktére moze i po-
winno zauwazy¢ zle nawyki mtodych ludzi. Pro-
wadzone s3g rozmowy i udzielane porady w trakcie
tych spotkan wykorzystywana jest walizka eduka-
cyjna w sktad ktérej wchodzg najczesciej wykorzy-
stywane do zazywania 1 porcjowania nielegalnych
substancji. Rodzice najcz¢$ciej zadaja pytania czy
srodowisk w ktorym przebywaja ich dzieci narazo-
ne jest na dziatanie osob proponujacych umozliwia-
jacych ich zazywanie.

Policja jako formacja prowadzi szereg szko-
len, wyktadéw dla szerokiego grona odbiorcow
wspotpracujac przy tym z rdznymi grupami zawo-
dowymi nie tylko dla podkreslenia rangi ale przede
wszystkim specjalizacji jakg reprezentujg. Wspotpra-
ca z pedagogami w szkotach ma bardzo duze zna-
czenie gdyz znaja oni srodowisko w ktérym dziataja
1 s3 w stanie szybko wylapa¢ ognisko zapalne jakim
moze by¢ sprzedaz dopalaczy na terenie danej pla-
cowki. Dzieki takiej Scistej wspoOtpracy udato sig
zapobiec tragediom mtodych niczego nie podejrze-
wajacych dzieci. Dzigki dobrej wspodtpracy na linii
Policja a wydzialy o§wiaty z terenu catego powiatu
zgierskiego na terenie placowek szkolnych prowa-
dzone sg Rady Pedagogiczne. Tematyka Rad Peda-
gogicznych podyktowana jest nie tylko sprawami
kryzysowymi jakie zaistnialy na terenie placowki ale
rowniez prowadzone sg szkolenia z zakresu przeciw-
dziatania, rozpoznawania 1 dziatania w przypadku
zaistnienia kontaktu nieletniego z substancja niebez-
pieczna dla jego zdrowia lub zycia. Szkolenia pro-
wadzone sg w systemie wyktadéw ale rowniez jako
warsztaty pozwalajgce rozpoznac osoby ktore sa pod
wptywem srodkow odurzajacych.

Aby tatwiej byto reagowaé na trudne sytuacje zo-
stal wspolnie wypracowany algorytm postgpowania

w przypadkach znalezienia substancji psychoaktyw-
nej oraz algorytm postepowania w przypadku zazy-
cia lub bycia pod wptywem takich srodkow.

Kazdy przypadek podejrzenia, ze mlody

cztowiek moze posiada¢ przy sobie substancje za-
bronione powinien by¢ zglaszany zgodnie z proce-
durg szkolng najblizszej jednostce Policji. By¢ moze
bedzie to moment w ktérym zostanie uratowane
zdrowie i zycie.
Dziatanie oséb bedacych pod wptywem srodkow
psychoaktywnych bywa rézne z uwagi na zazyty $ro-
dek. Najczesciej jednak jest to pobudzenie, nadmier-
na gadatliwos$¢, tzw. ,,odwaga” moge wszystko 1 ze
wszystkimi. Zachowania takie to tylko wierzchotek
gory mozliwosci oso6b bedacych pod wplywem $rod-
kéw niebezpiecznych dla zdrowia i zyc

Policja jako formacja prowadzi szereg szko-
len, wyktadow dla szerokiego grona odbiorcoéw
wspoOlpracujac przy tym z réznymi grupami zawo-
dowymi nie tylko dla podkreslenia rangi ale przede
wszystkim specjalizacji jakg reprezentujg. Wspot-
praca z pedagogami w szkotach ma bardzo duze zna-
czenie gdyz znajg oni srodowisko w ktorym dziataja
1 s3 w stanie szybko wytapa¢ ognisko zapalne jakim
moze by¢ sprzedaz dopalaczy na terenie danej pla-
cowki. Dzieki takiej Scistej wspotpracy udalo sie
zapobiec tragediom mtodych niczego nie podejrze-
wajacych dzieci. Dzigki dobrej wspotpracy na linii
Policja a wydzialy o$wiaty z terenu catego powiatu
zgierskiego na terenie placowek szkolnych prowa-
dzone sa Rady Pedagogiczne. Tematyka Rad Peda-
gogicznych podyktowana jest nie tylko sprawami
kryzysowymi jakie zaistniaty na terenie placowki ale
roéwniez prowadzone sg szkolenia z zakresu przeciw-
dzialania, rozpoznawania i dziatania w przypadku
zaistnienia kontaktu nieletniego z substancja niebez-
pieczna dla jego zdrowia lub zycia. Szkolenia pro-
wadzone s3 w systemie wyktadow ale réwniez jako
warsztaty pozwalajace rozpozna¢ osoby ktore sg pod
wptywem srodkow odurzajacych.

Aby latwiej byto reagowac na trudne sytuacje
zostal wspdlnie wypracowany algorytm postepowa-
nia w przypadkach znalezienia substancji psychoak-
tywnej oraz algorytm post¢powania w przypadku za-
zycia lub bycia pod wplywem takich §rodkow.

Kazdy przypadek podejrzenia, ze mlody
cztowiek moze posiada¢ przy sobie substancje za-
bronione powinien by¢ zglaszany zgodnie z proce-
durg szkolng najblizszej jednostce Policji. By¢ moze
bedzie to moment w ktérym zostanie uratowane
zdrowie i zycie.
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