Uzaleznienlia bez uzywek

3 lipca 2013

Nowy Swiat to nowe pokusy. A nowe pokusy to nowe uzaleznienia.
0d Facebooka. 0d zakupéw. 0d internetu. 0d komérki. 0d gier
komputerowych. 0d e-maila. 0d eBaya i allegro. 0d sieciowe]
pornografii. I sa to tylko te najpowszechniejsze, poniewaz
uzalezni¢ mozna sie od wszystkiego.

Brytyjskie — i nie tylko brytyjskie — brukowce od pewnego
czasu $cigajg sie w przedstawianiu najdziwniejszych natogow.
,Daily Mail” pisat juz o mezczyZnie uzaleznionym od balondw
(ktéorych widok i pocieranie zapewniajg mu wrazenia natury
seksualnej). Ale tez o chtopcu, ktérego natdég to dmuchane
zabawki do basenu, i innym, ktéry odczuwa przymus picia
benzyny. Wsrdd natogowcéw znalazity sie tez kobiety, ktore
zamiast benzyny pijg ludzkg krew lub jedzg piasek. A takze 32-
letnia Sheyla, ktdéra 22 razy powiekszata sobie biust, by
0siggna¢ rozmiar 38KKK. — Zawsze wydaje mi sie, ze sg za mate
— méwita zaintrygowanym dziennikarzom. Dobrze czuta sie
jedynie po kolejnych zabiegach, ale tylko przez chwile.
Dlatego musiata je ciggle powtarza¢ i robita to Srednio co
osiem miesiecy. Wydat*a na nie ponad c¢wierc¢ miliona dolardw, bo
wszystko dziato sie — oczywiscie — w Stanach Zjednoczonych.
Efektem byt biust tak duzy, ze wutrudniajgcy normalne
funkcjonowanie.

UZALEZNIENIA CYFROWEGO SWIATA

Nie jest to jednak tylko przedmiot zainteresowania tabloiddw.
Fascynatéw dziwnych zachowan nie brak tez wsrdéd akademikéw. Do
najbardziej znanych badaczy tego tematu nalezy Brytyjczyk Mark
Griffiths, ktéry nie tylko wyktada i publikuje dziesigtki
artykutéw naukowych poswieconych nowym natogom, ale tez
prowadzi fascynujgcego bloga, w ktérym mozna poczytac na
przyktad o cruciverbalismie, czyli kompulsywnej potrzebie
rozwigzywania krzyzoéwek, co brzmi $miesznie, ale z pewnoScig
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nie jest bzdurg. Lub o katoptronofilii, ktéra polega na
ponadprzecietnym przywigzaniu do luster w sypialni.

Wspomniane rzeczy sg jednak tylko dziwacznymi przyktadami
czegos, co szybko staje sie plaga cyfrowego Swiata — tzw.
nowych natogow. Jeszcze niedawno uzaleznienie byto stowem,
ktore kojarzono przede wszystkim z alkoholem, nikotyng i
narkotykami. Dzi$ jest inaczej. Coraz cze$Sciej problemem sg
tzw. uzaleznienia behawioralne, ktdérych jeszcze kilkanascie
lat temu nikt nie wzigiby za chorobe. Bo kto potraktowatby tak
na przyktad c¢wiczenia fizyczne? Dzi$ jednak dos¢ powszechnie
uznaje sie, ze uzaleznienie od aktywnosci fizycznej jest
rzeczg, ktdéra zdarza sie dos¢ czesto. I jest zwigzana ze
skadingd pozytywng euforig biegacza - a wiec wptywem na
organizm endorfin wydzielanych podczas wysitku fizycznego.

Mark Griffiths opisuje choé¢by pacjentke Joanne, ktoéra
potrafita wyjs¢ z uniwersyteckiego egzaminu, by odby¢ trening.
Miata nawracajgce mysli i z kazdym tygodniem musiata dcwiczy¢
dtuzej, by poczué¢ sie spokojng i zadowolong. W koncu doszto do
tego, ze na sitowni lub sali gimnastycznej spedzata kilka, a
nawet kilkanascie godzin dziennie. I nie widziata w tym nic
dziwnego, cho¢ cate zycie poza sitownig sypato sie w gruzy.
Takich osd6b jest zreszta coraz wiecej. A o uzalezniajacej sile
,haju biegacza” mozna sie przekona¢ w kazdej sitowni.

Cho¢ to oczywiscie nie wszystko. Uzaleznienia behawioralne to
— miedzy innymi — hazard, kompulsywne obzarstwo, seksoholizm i
pracoholizm. Ale tez zaleznos¢ od internetu i Facebooka,
sieciowej pornografii, telefonu komérkowego oraz gier
komputerowych.

Sam mechanizm, ktéry decyduje o tym, ze uzalezniamy sie od
alkoholu i na przyktad stron spoteczno$ciowych, jest bardzo
podobny. — Wiecej je %*gczy, niz dzieli. Uzaleznienie to
uzaleznienie — méwita w rozmowie z tygodnikiem ,New Scientist”
Sabine Grisser-Sinopoli z berlinskiego Charité Medical
University. I rzeczywisScie mechanizm powstawania nawykow jest



bardzo podobny. Eksperymenty pokazujg tez, ze kiedy sprawdza
sie aktywnos¢ mézgu natogowych graczy, to okazuje sie, ze na
znajome obrazki na monitorze reagujg oni doktadnie tak samo
jak pijak na widok butelki.

Za wszystkim stoi deficyt uktadu nagrody, czyli tego , obwodu”
naszego mézgu, ktdéry kaze nam szukaé przyjemnosci. To dzieki
niemu lubimy podejmowal aktywnosci, ktdre sg dla nas korzystne
1 zwiekszajg nasze szanse na przetrwanie oraz - jak to
nazywajg biolodzy (sic!) — sukces rozrodczy.

~Uktad nagrody jest zaangazowany we wszystkie zasadnicze
zachowania: pobieranie pokarmu, wody, aktywno$¢ seksualng,
agresje itp. Brak pozywienia wywotuje gtdd, ktéry silnie
motywuje do poszukiwania pokarmu, w tym bowiem stanie jedzenie
silnie pobudza uktad nagrody. Brak picia powoduje pragnienie”
— pisat wybitny polski neurobiolog prof. Jerzy Vetulani w
ksigzce ,Mdozg”.

W prawidtowo funkcjonujgcym uktadzie dziata jednoczesSnie
mechanizm oparty na dopaminie, ktéry informuje nas o
osiggnieciu stanu sytosci lub zaspokojenia. Jednak nie u
wszystkich system dziata prawidtowo i czasami pojawiajg sie
rézne deficyty. To wéwczas — jak podkreslat Vetulani -
,P0jawiajg sie powazne zaktdcenia behawioralne — bulimia lub
anoreksja, zaburzenia psychoseksualne <czy nadmierna
agresywnosc¢”.

NAROD HAZARDZISTOW?

Ale tez zachowania przymusowe, takie jak na przyktad hazard,
ktéory jest najbardziej klasycznym przyktadem uzaleznien
behawioralnych. Jest tez z nich wszystkich najbardziej
szkodliwy 1 coraz bardziej rozpowszechniony. Do tego
mitosnikow pokera i ruletki przybywa w niespotykanym dotad
tempie. Przede wszystkim z powodu nowych mozliwo$ci oraz
bodZzcéw, na ktdédre wystawia nas cyfrowe spoteczenstwo. Do
niedawna wyjscie do kasyna mogto by¢ pewnym problemem, a w



kazdym razie wymagato przekroczenia bariery, ktérg byt jego
prog.

Dzi$ wystarczy miec¢ komputer i karte kredytowg. Dlatego na
bodZzce, na ktore wczesniej byli narazeni nieliczni, jest teraz
wystawione w zasadzie cate spoteczenstwo. Jeszcze w 2007 r.
szacowano, ze hazardzistow jest na Wyspach okot*o 250 tys. Dzis$
— zaledwie szes¢ lat p6zZzniej — tylko od internetowych kasyn
uzaleznionych jest p6t* miliona ludzi, a S$redni dtug kazdego z
nich to prawie 20 tys. funtow.

0 narastaniu problemu $wiadczg tez zyski firm oferujgcych
hazard online. Prognozy na cztery najblizsze lata pokazuja, ze
wartos¢ europejskiego rynku ma wzrosng¢ — pomimo kryzysu, a
moze tez dzieki niemu — o 34 proc. Jednoczes$nie juz w tym roku
wartos¢ brytyjskich kasyn online ma po raz pierwszy
przekroczy¢ 2 mld funtdw.

FAD — FACEBOOK ADDICTION DISCORDER

Hazard online to stara uzywka w nowej formie. Tak samo jak
sieciowa pornografia, ktéorej dostepnos¢ powoduje, ze cosS, co
jeszcze niedawno byto formg hobby, staje sie natogiem 1
przedmiotem niezdrowego, bo przymusowego, zaangazowania. Ale
sg tez nowe.

Coraz gtosniej méwi sie o tzw. FAD (Facebook Addiction
Disorder). To uzaleznienie od Facebooka, ktére wedtug
szacunkow psychologéw moze by¢ udziatem nawet 300 mln ludzi na
catym Swiecie. 0 tym, ze co$ w tym jest, przekonujg
statystyki, ktdére pokazujag, ze ponad 20 proc. posiadaczy
iPhone’éw sprawdza ,spoteczno$ci”, jeszcze zanim wstanie z
t6zka. A jest tez tak, ze im mtodsza grupa wiekowa, tym
gorzej. W kategorii ponizej 25 lat ponad 60 proc. uzytkownikoéw
loguje sie co najmniej jeden raz dziennie. A 11 proc. z nich -
przynajmniej w USA — deklaruje, ze otrzymanie wiadomosSci moze
przeszkodzi¢ im w.. seksie. To dane z USA, ale w Wielkiej
Brytanii nie jest lepiej i szacuje sie, ze nawet 1 milion



dzieci moze by¢ uzaleznionych od Facebooka.

Nie jest to jedyny sieciowy natdég. Sa takze natogowcy
informacyjni, ktdérzy nieustannie sprawdzajg serwisy z
wiadomoSciami. Cho¢ ostatnio ich znaczenie maleje, poniewaz
maleje tez znaczenie takich stron.

Przybywa za to ludzi niezdrowo zaangazowanych w internetowe (1
nie tylko) gry oraz pornografie. Sg to rzeczy, ktdére zwykle
problemem nie sg, jednak naduzywane — jak wszystko — mogg sie
nim sta¢. A naduzywane sg bardzo czesto. Kiedy staja sie
zachowaniami przymusowymi, mogg prowadzi¢ do probleméw w
realnym sSwiecie. Tym bardziej ze zespdét uzaleznienia od
internetu na o0g6t wigze sie z wystgpieniem depresji oraz
stanow lekowych na tyle powaznych, ze trzeba szuka¢ pomocy.
Juz 11 lat temu powstat tez przeznaczony dla graczy
odpowiednik Anonimowych Alkoholikéw, Kktéory nosi nazwe
Anonimowych Graczy i prowadzi swdj wktasny program 12 krokdw.

Istnienie programéw wychodzenia z takich natogéw moze sie
wydawa¢ dziwne, jednak sg one potrzebne, poniewaz u tych ludzi
po odstawieniu uzywki — czyli konsoli, komputera lub telefonu
— pojawia sie syndrom abstynencyjny. Obserwuje sie takze inne
kryteria natogu, a wiec dominacje nad innymi sferami zycia,
zmiany nastroju podczas ,uzywania”, koniecznos¢ przyjmowania
coraz wiekszych dawek, by uzyska¢ ten sam efekt, oraz
sktonnos¢ do nawrotéw. Coraz wiecej badan pokazuje zreszta
takze, ze powodujg one zmiany w biologii mézgqu, ktore
przypominajg te pojawiajgce sie w bardziej klasycznych
uzaleznieniach, czyli na przyktad w alkoholizmie.

Podobnie jest takze z telefonami komdérkowymi, e-mailem i
zakupami w sieci.

Poza siecig tez pojawiajg sie nowe problemy. Do
najpowazniejszych w Wielkiej Brytanii nalezy kompulsywne
obzarstwo, ktére dotyka okoto 2 proc. Brytyjczykéw i jest
uwazane za natdg.



LEPIEJ JUZ BYLO?

Zdaniem fachowcdéw powodem tak szybkiego rozwoju nowych
uzaleznien jest to, ze nasze mdézgi nie sg przystosowane do
wsplétczesnego Swiata. Przez tysigce lat uczyty sie one bowiem
przede wszystkim tego, jak przetrwad¢ w Srodowisku niedoboru. I
zrobity to bardzo skutecznie. Tylko ze to, co miato sens, gdy
trzeba byto upolowaé¢ co$ do jedzenia, moze stacC sie problemem
podczas wizyty w supermarkecie z petnymi poétkami lub fast
foodzie, ktéry wabi nas specjalnie dobranym zapachem. Sita
otaczajgcych bodZcéw oraz ich wszechobecnos¢ powodujg, ze
gubimy sie w ich znaczeniu i z %*atwo$cig dajemy sie zwodzi¢
korporacyjnym specjalistom od ludzkich zachowan, ktdrzy coraz
lepiej potrafig wykorzystywaé¢ nasze stabosci, wiedzg o nich
coraz wiecej i przybywa im kanatdéw komunikacji, ktére na to
pozwalajg. Jednoczesnie budowa nawykow (natogdow?!) jest
ostatnio standardowg metodg marketingu stosowang przez
korporacje, ktére starajg sie uzaleznia¢ od siebie swoich
klientéw. (Mozna o tym poczyta¢ m.in. w doskonatej ,Sile
nawyku” Charlesa Duhigga). Robig to, bo nie ma przeciez
klienta lepszego niz natogowiec, ktdéry musi do nas nieustannie
wraca¢. I niewazne, czy chodzi o hazardziste, mitos$nika
hamburgerdéw, czy o kogo$, kto spedza 15 godzin dziennie na
Facebooku lub w fantastycznym Swiecie WOW. Jezeli da sie nas
od czego$ uzaleznié¢, to znajda sie chetni, by sprébowac¢ i na
tym zarobic.

Mogtoby sie zatem wydawac, ze lepiej juz byto. Ale na
szczescie — niekoniecznie.

W parze z rozwojem wiedzy o budowie nawykéw i tym, jak je w
nas tworzy¢, idzie takze rozwdj sposobdéw leczenia natogow.
Niektdorzy — jak wspomniany Duhigg — proponuja na przyktad nowe
metody psychoterapii i podpowiadajg, by oszukiwa¢ mézg, jedne
nawyki zastepujac innymi. Jego zdaniem natég szkodliwy mozna
pokonac¢, =zamieniajgc go na jakiekolwiek wuzaleznienie
nieszkodliwe (lub mniej szkodliwe).



Oprécz takich pomystéw na rynku pojawiajg sie tez Srodki, o
ktorych jeszcze kilkanascie lat temu mozna by*o jedynie
marzy¢. Takie jak na przyktad naltrekson, ktdéry jest
wykorzystywany — 1 to z sukcesami — w leczeniu alkoholizmu,
ale pomaga tez niektérym hazardzistom. Takich lekéw jest coraz
wiecej i by¢ moze juz wkréotce nauczymy sie skutecznie radzid
sobie z natogami, takze tymi behawioralnymi. By¢ moze za
pomocg leczenia oraz tabletki uda sie odstawié¢ nie tylko
flaszke, ale tez Facebooka. Zatem moze lepiej dopiero bedzie.
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