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ABSTRACT: Development of civilization, in addition to its undoubted advantages, also brought
many risks which include new types of addictions. There are dozens of addictions associated with
modern civilization, the development of techniques and various inventions and customs change.
The group particularly at risk of addiction, which involves development of civilization are
children and young people. Therefore, they should be subject to particularly intense interactions
in prevention. Early action can protect against the dangers, but also indicate how to cope in
difficult situations, how to avoid hazards or whom, if necessary, ask for help. In this respect,
the most appropriate would appear common actions taken by the child's family home and school,
which are the basic educational environment. In this article, the author attempts to present
the most common “new” addictions threatening children and adolescents.
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Teos jest mor... morfi... Boze, jakze si¢ t0 nazywa? Zawsze zapominam! Mor ...

morfinistq!

Benedykt wielkimi oczami na nig patrzyt.

A c0z 10 za diabet? — zapytal — Nigdy nie styszatem...

Cicho, jgkajq sie, 7 wielkim zalem Kirylowa wyszeptata to, co 0 tym przedmiocie

od kuzyna swego wiedziata, usprawiedliwia¢ go usitujgc. Chorowat bardzo przed

laty, zagraniczni doktorowie ten przeklety zwyczaj mu zaszczepili...

Benedykt wgsa W dot pociggngt.

- Prosto z mostu mowiqc ... pijakiem jest! — sarkngl.

Dialog ten prowadzony przez bohaterow powiesci Elizy Orzeszkowej ,,Nad
Niemnem” dla wspolczesnego cztowieka, ktory doskonale wie czym jest morfina,
opium, marihuana czy wreszcie narkomania moze wydac si¢ nieco komiczny. Dla 0s6b
zyjacych w XIX wieku uzaleznienie kojarzyto si¢ z reguty jednoznacznie z nadmiernym
spozywaniem napojow alkoholowych. W chwili obecnej, dzigki srodkom masowego
przekazu, kampaniom spotecznym, akcjom profilaktycznym trudno znalez¢ osobe, ktora
nie styszataby 0 nikotynizmie, alkoholizmie czy narkomanii. Rozwdj cywilizacyjny
przyniost ze soba, poza niezaprzeczalnymi korzySciami rowniez wiele zagrozen, do
ktérych mozna zaliczy¢ nowe rodzaje uzaleznien. Niejedna osoba bytaby zdziwiona, tak
jak niegdy$ Benedykt Korczynski, gdyby ustyszata o fonoholizmie (uzaleznieniu od
telefonu) czy tanoreksji (uzaleznieniu od stonca i opalania si¢).

Mozna wyrozni¢ kilkadziesigt (sic!) uzaleznien zwigzanych ze wspodlczesng
cywilizacja, rozwojem techniki i r6znymi wynalazkami oraz zmiang obyczajowosci, jak
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np. ,uzaleznienie od: Internetu i komputera (siecioholizm); telewizji (teloholizm,
telemania, telepsychopatologia); telefonu komorkowego (fonoholizm, nomofobia);
hazardu; pracy (pracoholizm); zakupow (zakupoholizm i zakupofobia); jedzenia
(ortoreksja); nadmiernego dbania o swoje zdrowie (hipochondria); seksu (seksoholizm);
sprzatania; od solarium (tanoreksja); od umigsnionego ciata (bigoreksja); potrzeby
przezycia ryzyka (np. szybka jazda samochodem, skoki na bungee, drifting —
niebezpieczne wysScigi samochodowe na goérzystych drogach, ,,dream jumping’u” —
»skokach marzen”, skoki na linie wykonywanych z wiezowcow, wchodzeniu na
wysokie budynki bez zabezpieczen, ryzykowny alpinizm ihimalaizm, celowe
opdznianie otwierania spadochronéw i wielu innych aktywnos$ciach powodujqcych)”l.

W grupie uzaleznien zwigzanych z szybko postgpujacym rozwojem technicznym
znajduje si¢ uzaleznieniec od komputera i Internetu. Dla wspdlczesnego miodego
cztowieka komputery staty si¢ urzadzeniami codziennego uzytku, nikogo nie dziwi ani
nie fascynuje fakt, iz kto§ ma w domu komputer, laptop czy Internet. Jeszcze zanim
naucza si¢ pisa¢ dzieci opanowuja klawiatur¢ komputerowa, potrafig ,,buszowac”
W sieci W poszukiwaniu interesujacych je informacji, gier itd. Sprzet, ktory dla ich
rodzicow, a zcala pewnoscig dziadkow, jest jeszcze urzadzeniem tajemniczym,
budzacym w pewnym stopniu onie$mielenie a nawet Igk, dla mtodych ludzi jest po
prostu zwyczajnym wyposazeniem mieszkania, podobnie jak telewizor czy radio.

Niepokoj budzi jednak fakt, ze znaczna cze$¢ mtodego pokolenia spedza przy
komputerze czy tez internecie zbyt wiele czasu. Komputer zastepuje wspolne zabawy na
podworku z kolegami, ciekawg ksigzke czy wreszcie zaspokaja potrzebe bycia z innymi
ludZmi. Na forach internetowych odnalez¢ mozna nastepujace wpisy zaniepokojonych
rodzicow:

Moj nastoletni syn nie ma wlasnych granic W sytuacji gdy chodzi o komputer i gre.
Gra W jedng sieciowke z kumplami. W jego oczach jestesmy zltymi rodzicami poniewaz
ograniczamy mu dostep do komputera. | oczywiscie kiedy nie ma takiej mozliwosci to nie
gra. Ale w kazdej sytuacji gdy moze wybracé sobie aktywnosé wybiera zawsze to samo.
Wiem ze kiedy ostatnio nie byto mnie W domu a on miat iS¢ si¢ spotka¢ z kumplami,
nigdzie nie poszedl. Nie bylam W stanie tego sprawdzi¢. Po prostu zrezygnowat Z wyjscia
wiedzqc ze bezkarnie moze siedzie¢ przy komputerze. On uwaza ze kontroluje komputer
i gre. Ze problem mamy my. Ze reagujemy niewspotmiernie do sytuacji. Ja wiem ze
pozostawienie mu mozliwosci wyboru i nie postawienie granic skutkuje tym, ze bedzie
tylko grad, grad, graé.... Boli mnie serce. Czuje sie bezradna. Poki co potrafi si¢ jeszcze
zmobilizowaé do obowigzkow. Wiem tez, ze wiele rzeczy robi tylko dlatego bo wie, ze
to warunek grania.

Moj syn tlucze sig po chacie, nie ma co ze sobq zrobi¢: oglgda telewizje, albo
w telefonie nagrane bitew ze swojej gry. Nie korzysta z Internetu tylko wtedy- GDY NIE
MA TAKIEJ MOZLIWOSCI, gdy nie ma dostepu do komputera, gdy musi zrobié¢ cos

L E. Krajewska-Kutak, W. Kulak, B. Wieczorek, A. Guzowski, K. Van Damme-Ostapowicz, C. Lukaszuk, J. Lewko, A.
Lankau, K. Kowalczuk, E. Rozwadowska, I. Mickiewicz, M. A. Chilicka, Ocena zagrozenia uzaleznieniem od telefonu
komorkowego wsrod studentow kierunku pielegniarstwo, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii” 2010, nr 91(3), s. 376.
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innego, gdy mu zabraniam. W pigtki moze siedzie¢ przy komputerze do oporu i NIE MA
TAKIEJ MOZLIWOSCI, zeby poswiecil ten czas na co$ innego, komputer jest
najwazniejszy, nie ma pomystow na inne Spedzanie czasu, wszystko inne
to OBOWIAZKI. Komputer 10 jedyna przyjemnosé, dla niego jest gotow na wszystko —
wyniesie Smieci bez szemrania, bedzie dla ciebie milutki, zebys tylko data dostep do
kompa.

Moj synma 9 lat i chyba sig uzaleznit od Internetu/gier komputerowych. Nie moze
sie oderwacé od monitora, jak wraca ze szkoly t0 od razu podbiega do komputera.
Najchetniej nie spalby (a itak chodzi pézno spaé). Jednak t0 moze wydawaé sig
normalne, bo chyba duzo dzieci W jego wieku spedza tak czas. Tylko ze zauwazytam jego
agresje, gdy chce mu wytqczy¢é komputer... Raz zdarzyto mu si¢ mnie uderzyé...

Pojawia si¢ pytanie: kiedy mozna uznaé, ze korzystanie z Internetu zaczgto
przybiera¢ niebezpieczng postaé i zbliza¢ si¢ ku niebezpiecznej granicy uzaleznienia?
Peter Schuhler i Monika Vogelgesang podaja, ze pojecie ,,niewlasciwe” korzystanie
z tych zdobyczy techniki ,,odnosi si¢ zwlaszcza, cho¢ nie tylko, do ilosci czasu
spedzanego przed komputerem i w internecie. Uwaza sig¢, ze ponad 30 godzin
tygodniowo — jesli nie jest to uzasadnione obowigzkami zawodowymi lub powodami
merytorycznymi — to zbyt wiele inalezy tozmieni¢. Ten sposéb Korzystania
z komputera, ktory wymknat si¢ spod kontroli pod wzgledem czasowym, w wiekszosci
przypadkow nie moze zostaé uznany jedynie za zle przyzwyczajenie, ktore
w niefortunny sposob wkradlo si¢ W nasze zycie i ktore tatwo mozna zmienié¢™?.

W jaki spos6b mozna rozpoznaé, ze dany czlowiek jest uzalezniony od Internetu?
The National Counseling Intervention Services — NCIS podaje, ze za uzalezniona mozna
uznac¢ osobe, ktora:

— Nie potrafi kontrolowac czasu spedzanego przy komputerze;
— Klamie na temat dlugo$ci czasu spedzanego na korzystaniu z komputera;
— Odczuwa negatywne konsekwencje z powodu dtugiego czasu spedzanego przy

PC,
— Traci zasady moralne wzwigzku Zz wykorzystywaniem falszywych
personaliow;

— Przecenia znaczenie komputera w swoim zyciu;

— Doswiadcza mieszanych uczu¢: euforii ipoczucia winy z powodu ,,bycia
W sieci”;

— Staje si¢ przygnebiona, gdy jej sesja zostanie przerwana przez kogos
Z zewnatrz;

— Jest ciggle zajeta korzystaniem z komputera w celach rozrywkowych;

— Uzywa komputera jako ucieczki od smutku i przygnebienia;

— Ma klopoty finansowe z powodu nadmiernego korzystania z komputera;

2P, Schuhler, M. Vogelgesang, Wylqcz zanim bedzie za pézno. Uzaleznienie od komputera i internetu, Krakow 2014, s.
29.
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Zdaniem specjalistow z NCIS 0 mozliwosci uzaleznienia moze sygnalizowaé juz
jeden symptom wystepujacy u danej osoby?®.

Uzaleznienie od komputera i internetu moze przybiera¢ ro6zng posta¢. Maciej
Tana$ podaje nastgpujace rodzaje uzaleznien, ktore majg zwigzek z komputerem
i Internetem:

— ,,Syndrom Internet Addiction Disorder — niejednorodne w istocie zjawisko

uzaleznienia od Internetu, tj. wewngtrzny przymus bycia w sieci. Ulega mu
18% uzytkownikow, spedzajacych ponad 70 godz. tygodniowo przed
monitorem;

— Syndrom technohipnozy — popadanie w trans przez dzieci w trakcie emisji

reklam lub gry komputerowej;

— Syndrom ASC - intensywne Kkorzystanie z komputera prowadzi¢ moze do

zmienionych standw swiadomosci, podobnych fizjologicznie
i psychologicznie do stanow intoksykacji farmakologicznej, alkoholowej czy
narkotycznej. Syndrom ten utatwia akceptowanie roznych nakazow i zakazow,
takze groznych spotecznie ideologii;

— Uzaleznienie od rzeczywisto$ci wirtualnej — ucieczka od realnego $wiata m.in.

dzigki technikom wirtualnym;

— Uzaleznienia od programow zawierajacych elementy psychomanipulacji,

technik perswazyjnych i bodzcow podprogowych, bazujacych na procedurach
NLP (programowania neurolingwistycznego), technik kontroli umyshu,
technikach bioneuromanipulacyjnych (dziatajacych na centralny uktad
nerwowy)™.

Niebezpieczng formg uzaleznienia od internetu jest ucieczka od realnych
probleméw W wirtualng rzeczywistos¢. W internecie wszystko jest tatwiejsze:
nawigzywanie znajomosci (wszak wybor jest tak szeroki), prowadzenie konwersacji
(w dowolnym momencie moge przerwac¢ rozmowg, nie bojac si¢ konsekwencji mojego
kroku), osiagniecie sukcesu (wystarczy wlaczy¢é ,,sprawdzong” gre). Jednak
jednoczesnie takie ,,zanurzenie si¢” W wirtualno$¢ moze spowodowac, ze realne zycie
biegnie obok, ucieka, przemija. Jedna z internautek pisze: Ja tak uciekam i zauwazytam
to dzisiaj mimo, ze robig 10 juz od dawna...Zly dzien — wigczam komputer, zta ocena —
wlgczam komputer, brak porozumienia 7 ludzmi — wigczam komputer, | tak bez konca...
Tak jest mi tatwiej, nie szukam wirtualnych znajomosci, ale uciekam od szarej
codziennosci, czytam plotki az do znudzenia, bo Zycie ,,gwiazd” jest po prostu fajne,
potem przerzucam si¢ na YouTube idopoki nie zaczng mnie bole¢ oczy oglgdam
najgtupsze filmiki... Nie mam tak naprawde przyjaciol, ktorym mogtabym sie wygadad,
bo moja kumpela od kiedy ma chtopaka przestata mnie dostownie rozumiec i zachowuje
sig tak jakby mnie czasem W ogole nie byto. Moge powiedzie¢ tylko, ze jest mi smutno
i bardzo przykro, ze nie potrafie sie zmienié...

3 Cf. A. Wolpiuk-Ochocinska, Uzaleznienie od internetu — przyblizenie zjawiska, ,,Studia z Psychologii w KUL” 2006,
t. 13, s. 108.
4 M. Tana$, Cywilizacja globalna. Spoleczenstwo informacyjne a ksztatcenie, ,,Kultura i Edukacja” 1999, nr 1, s. 87-111.
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Prowadzone przez Kimiberly Young badania nad uzaleznieniem od internetu
pozwolity autorce na wyodrebnienie nastepujacych podtypow tego zaburzenia:

— Erotomania internetowa, do ktorej gtownych przejawéw mozna zaliczy¢
ogladanie w internecie filméw i zdje¢ 0 charakterze erotycznym, czy wrecz
pornograficznym, atakze prowadzenie z innymi uzytkownikami internetu
rozméw 0 tematyce seksualnej.

— Socjomania internetowa, to uzaleznienie od internetowych kontaktow
spotecznych. Znajduje swoj wyraz w duzym zaangazowaniu osoby w forach
dyskusyjnych czy kontaktowaniu si¢ za pomoca komunikatorow
internetowych. Uzalezniony czlowiek nawigzuje nowe kontakty z innymi
ludzmi tylko dzigki sieci, zachwianiu ulegaja jego relacje cztowiek-cztowiek
w tzw. realu.

— Uzaleznienie od sieci, polegajace na odczuwaniu przez cztowieka przymusu
do statego przebywania w sieci i §ledzenia na biezgco co si¢ W niej dzieje.

— Uzaleznienie od komputer, objawami przypominajace uzaleznienie od sieci
Zta roznicg, iz osoba uzalezniona odczuwa potrzebe spedzania czasu
niekoniecznie w internecie, wystarcza jej uruchomiony komputer.

— Przecigzenie informacyjne to nalogowe surfowanie W sieci, przegladanie
portali informacyjnych, baz danych itd."

Rodzice, nauczyciele i wychowawcy dostrzegajg problem uzaleznienia mtodych
ludzi od komputera iinternetu i w zwigzku z tym starajg si¢ podejmowaé stosowne
kroki. Dziatania podejmowane przez rodzicow to przede wszystkim ograniczanie
dziecku czasu jaki moze spedzi¢ przy komputerze. W szkole dla uczniow organizowane
sag prelekcje, pogadanki iwarsztaty wskazujace na niebezpieczefstwa zwigzane
z uzytkowaniem komputera. Wydaje si¢ jednak, iz Zuwagi na skale¢ problemu
nalezatoby jednak podjac¢ bardziej zdecydowane dziatania. Na stronie internetowej CHIP
znalez¢ mozna praktyczne wskazowki, pomocne W profilaktyce zwiazanej
z uzaleznieniem od komputera. Autorzy strony wskazuja, ze winna ona by¢ prowadzona
zgodnie z nastepujacymi zasadami:

»dziatania powinny by¢ skierowane nie tylko do miodziezy ale takze do
rodzicéw, wychowawcow, wladz rdéznego szczebla (dzieci same sobie nie
poradzg — majg matag motywacje),
— edukacja nauczycieli i rodzicow w sferze informatyki (komputeréw),
— promocja zdrowego stylu zycia,
— profilaktyka powinna opierac si¢ na szeregu strategii taczacych w sobie:
o wprowadzenie zaje¢ dotyczacych technologii informatycznej,
o zajecia z Bezpiecznego Internetu,
o dziatlania informacyjne skierowane do rodzicow, nauczycieli
i wychowawcow,

5 Cf. S. Kozak, Patologie komunikowania W internecie. Zagrozenia i skutki dla dzieci i méodziezy, Warszawa 2011, s. 113.
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o dzialania edukacyjne ulatwiajace nauczycielom i opiekunom
odnalezienie sie spoteczenstwie informacyjnym,

o szeroka propozycja dzialan alternatywnych (stworzenie mtodziezy
warunkéw do nawigzywania konstruktywnych relacji z grupa
rowiesnikow, opartych na silnych, glebokich wieziach),

— dziatania zmierzajace do zaangazowania mtodziezy W dziatalno$¢ spoteczng na
roznych szczeblach srodowiska lokalnego i szkolnego (wolontariat, spotkanie
grup miodziezy),

— stworzenie warunkow do budowania adekwatnego obrazu siebie, glownie
w oparciu o doswiadczenie wtasnej skutecznosci W dziataniach na rzecz i we
wspotpracy ze §rodowiskiem lokalnym,

— zdobycie idoskonalenic = podstawowych  umiejetnosci  spotecznych
(komunikacja, rozpoznawanie i wyrazanie uczuc),

— wspieranie zdrowia rodziny,

— wspieranie juz istniejagcych i formowanie nowych placowek $wiadczacych
ustugi (poradnie, towarzystwa itp.)”6.

Kolejnym uzaleznieniem wigzacym si¢ z szybkim rozwojem techniki jest
fonoholizm czyli uzaleznienie od telefonu komorkowego. Uzaleznieniem tym
W najwiekszym stopniu zagrozone s3 nastolatki. Wedlug badan przeprowadzonych
przez osrodek badawczy TNS OBOP az 27% milodych ludzi, odczuwatoby rosnace
zaniepokojenie i wrocitoby po telefon komorkowy, gdyby zapomniato go wzigé z domu.
Co prawda, w tym samym badaniu nastolatki w liczbie 28% nie wrocityby do domu po
telefon, ale i tak z tego powodu odczuwatyby niepokdj. Az 60% nastolatkow aktywnie
korzysta ze swoich telefonow komorkowych podczas lekcji. Nawet w Kinie czy przy
rodzinnym obiedzie telefon komérkowy jest nieodtacznym elementem. Taki stan rzeczy
tatwo moze doprowadzi¢ do fonoholizmu™’.

Na forach internetowych rodzice w nastepujacy sposob opisuja ten problem:

Moja 10-letnia corka od wakacji zaczeta ,,pilnowaé” telefonu, zabierata go na
plaze, na trampoline — dostownie wszedzie — i bardzo duzo SMS-owata. Po powrocie do
szkoly sytuacja sie nie zmienila, telefon dalej towarzyszy corce na kazdym kroku, kazdy
sms musi by¢ natychmiast odebrany — przerywajqc odrabianie lekcji, czytanie, oglgdanie
ulubionego programu w tv. Przy czym na jednym SMS-ie si¢ nie konczy bo zazwyczaj
rozmowa zaczyna sie od konkretnego pytania i odpowiedzi ale pozniej nastgpuje diuga
wymiana ikonek itp.

U mojego synka coraz wiecej dzieci przynosi do szkoly telefony, abardziej
smartfony, na ktorych mozna grac, tablety czy psp. Oczywiscie na lekcjach nie mogq ich
uzywac, ale na przerwach wszyscy wyjmujq swoje sprzety i grajg. Moj syn tez nosi
telefon, w sumie telefon podobno juz prawie kazdy ma. Ale ogélnie nie podoba mi sig to,

8 Uzalezniony od komputera? Dowied:z sig, jak walczyé z natogiem,
http://www.chip.pl/artykuly/porady/2013/11/uzalezniony-od-komputera-poznaj-sposoby-obrony-przed-nalogiem,
(dostep: 16.06.2016).

" http://szukajeksperta.com/artykul/614/uzaleznieni_od komorki, (dostep: 07.03.2014).
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ze dzieci zamiast rozmawiaé, odpoczywacd itp. siedzq i grajg W gry. Ciezko mi zabronié
grania mojemu Tomkowi, bo on mowi, ze wiekszos¢ dzieci (a przede wszystkim
chiopakow) gra, t0 co on ma sam robic.

Moj syn wysyta SMS-y do kogo si¢ tylko da, do kolegow z Klasy, z podworka,
kuzynéw, nawet do dziadka 1 babci, ktérzy SMS-6w nie potrafig odebraé. Pisze na
Facebooku. Stucha muzyki w telefonie. Aparat praktycznie nigdy nie wypada mu z reki.

Zdaniem psychologdéw zajmujacych si¢ diagnoza i leczeniem uzaleznionych od
telefonu komorkowego, osoby dotknigte fonoholizmem przejawiaja nastepujace
zachowania:

— przywiazuja wielka wage do posiadania telefonu komorkowego, nie rozstaja

si¢ Z nim nawet na chwilg;

— telefon stanowi dla nich najwazniejsze narzedzie codziennych kontaktéw
z innymi;

— majg poczucie gigbokiego dyskomfortu w sytuacji gdy nie maja do dyspozycji
natadowanego aparatu, czego przejawem jest zty nastroj, niepokdj, a nawet
niekiedy ataki paniki;

— uzywaja telefonu nie dlatego, ze istnieje taka potrzeba, lecz kierujac sig
czynnikami natury emocjonalnej i spotecznej;

— telefon staje si¢ dla nich swego rodzaju posrednikiem w kontaktach z innymi
ludZzmi;

— wykorzystuja telefon do sprawowania kontroli np. nad obiektem swoich uczu¢
(chtopak ciggle dzwoni i sms-uje do dziewczyny, robi sceny zazdro$ci, gdy ta
nie odpowiada);

— odczuwajg przymus nieustannego kontaktowania si¢ z kims;

— tlumacza swoje nadmierne przywiagzanie do telefonu takimi wzgledami jak
wygoda czy poczucie bezpieczenstwa (np. ,,rodzice nie beda sie¢ denerwowali
gdzie jestem”);

— maja silng potrzebe przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania, wskazujac
na fakt, ze wszyscy majg komorki wigc ja tez musze miec;

— czgsto cierpig na fobig spoteczng lub obawiajg si¢ samotnosci;

— do rzadkich objaw6w naleza ponadto: smutek, nuda i brak apetytu®.

Uzaleznienia od telefonu komdrkowego moze przybra¢ r6zng postaé:

Uzaleznienie od SMS-6w — 0Soby uzaleznione odczuwajg przymus nieustannego
otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych. Niektorzy ,,specjalisci” w tej
dziedzinie potrafig wysyta¢ sms-y z zamknigtymi oczami, z uzyciem palcéw obu rak.
Ich aparaty telefoniczne maja niekiedy niemal catkowicie starte litery icyfry na
klawiaturze, a oni sami maja odciski na palcach. Kiedy konczy sie¢ lista 0sob do ktorych
mozna wysta¢ wiadomos¢ tekstowa, $la sms-y do siebie samych, albo 0s6b znajdujacych
si¢ W poblizu.

8 Cf. J. J. Pawtowicz, Fonoholizm — problem moralny, ,,Collectanea Theologica” 2010, nr 4, s 167.
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Uzaleznienie od nowych modeli — wyraza si¢ w potrzebie posiadania coraz
to nowszych modeli aparatow komorkowych, przy czym liczy si¢ sama mozno$¢
posiadania takiego telefonu, a nie jego uzytecznos$é.

»Komérkowi ekshibicjoni$ci” — to osoby, ktére ktada gtéwnie nacisk na wyglad
telefony, jego kolor, stylistyke, dodatkowe funkcje. Dumny posiadacz nosi swoj telefon
na wierzchu (zawieszony na szyi lub w reku) tak, aby inni mogli go podziwiacé.

Gracze- sg uzaleznieni od gier znajdujacych si¢ na aplikacjach zainstalowanych
w telefonie. Aparat zamienia si¢ dla nich w konsole gier, rozrywce tej sa W Stanie
po$wieci¢ nawet kilka godzin dziennie.

SWT- syndrom wiaczonego telefonu. Wigze si¢ z obawa przed wylaczeniem
aparatu cho¢by na kilka minut. Aby unikna¢ przykrych niespodzianek osoby dotkniete
tym uzaleznieniem noszg przy sobie zapasowsa, natadowang bateri¢. Nie potrafig sobie
nawet wyobrazi¢ sytuacji, w ktorej ich telefon bylby wytaczony, zas sama mysl o0 takiej
sytuacji napawa je lekiem, irytuje i powoduje dyskomfort®.

Na stronie internetowej Poradnia Profilaktyki i Terapii Uzaleznien SOCRATES
mozna przeczytac, iz ,,nad uzaleznieniem od telefonu mozemy zapanowac, uczac si¢
korzystac z niego w inny sposob:

— postugiwac si¢ nim rzadziej ograniczajac skutki psychologiczne,

— zostawia¢ go celowo W domu i probowac oprzeé si¢ przyptywowi niepokoju
ogarniajacego nas chwile po zamknigciu drzwi,

— celowo umieszcza¢ go poza zasiggiem wzroku, zapominaé¢ go, czy chowac
i nie mysle¢ 0 nim przynajmniej przez kilka godzin,

— stara¢ sie¢ powstrzymywac si¢ od telefonowania do kogo$ poza przypadkami
rzeczywistej koniecznosci.

,Osoba cierpigca na uzaleznienie od telefonu komorkowego i odczuwajaca
przemozna potrzebe nieustannej komunikacji za jego pomoca powinna zmniejszac
zakres korzystania z niego: wlacza¢ go — na poczatek — na Kilka godzin dziennie, az
osiggnie stan pewnej tolerancji niepokoju oczekiwania?°,

Gwaltowny rozwoj $rodkdw masowego przekazu I lansowany przez nie ideat
urody: wiotka sylwetka u kobiet iumie$nione cialo U megzczyzn zaowocowat
powstaniem czy tez nasileniem kolejnych uzaleznien takich jak np. anoreksja czy
bulimia. Do grupy uzaleznien, ktore wigza si¢ Z nadmierng dbaloscig 0 swoj wyglad
zewnetrzny zaliczy¢ mozna ponadto tanoreksje i bigoreksje.

Opalenizna stata si¢ modna juz kilkadziesiat lat temu, do czego walnie przyczynita
si¢ Coco Chanel — jej pierwsza propagatorka. Ladnie opalona skéra wydaje si¢ zdrowsza,
podkresla kolor oczu, ale... istnieje ryzyko, iz entuzjastki brazowej skory posung si¢
o krok za daleko ipopadng w chorobe. Dziewczgta, ktore odbyly ,kuracje”
przyciemnienia skory itroche ztym przesadzity nazywane sg przez wspoOlczesng

9 Cf. C. Guerreschi, Nowe uzaleznienia, Krakow 2010, s. 210-212.
10 http://poradniasocrates.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=63&Itemid=77, (dostep: 16.06.2016).
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miodziez ,,skwarkami”badz ,,mahoniem”. Pomimo to cze$¢ z nich w dalszym ciaggu stara
si¢ przyciemni¢ kolor swojej skory, co moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Tanoreksja jest to uzaleznienie od opalania si¢ czy tona stoncu czy tez
W solarium. Osoba uzalezniona dazy do tego, aby jej skora byla caty czas opalona, nie
baczac na skutki zdrowotne, czy tez obiektywnie oceniany efekt estetyczny takich
poczynan. Jak wskazuje Monika Dreger ,tanoreksja to bardzo niebezpieczne
uzaleznienie, ktore przyjemno$¢ zopalania zamienia W przymus nalogowego
korzystania z solarium. Tanorektycy najpierw boja si¢ by¢ bladymi, nie cheg utracic
letniej opalenizny wigc chodza do solarium. Opalaja si¢ coraz czgsciej, W koncu nawet
kilka razy w tygodniu. Nie potrafig mysle¢ 0 niczym innym Podobnie jak anorektyczka,
ktora mysli, ze jest za gruba, tak tanorektyczka uwaza, ze jest za blada. Tak samo
zaprzecza chorobie, twierdzac, ze ten problem jej nie dotyczy, ze zawsze moze przestac,
jesli tylko bedzie chciata. Tanoreksja nie dotyczy jedynie kobiet, cierpi na nig coraz
wiecej mezezyzn. Jak W przypadku kazdego innego uzaleznienia, tanorektycy musza
zostaé poddani terapii™?.

O ile tenoreksja jest uzaleznieniem W Wigkszym stopniu dotyczacym kobiet 0 tyle
bigoreksja jest raczej domeng megzczyzn. ,,Terminu bigoreksja uzyt po raz pierwszy
w 1997 roku dr Harrison Pope - psychiatra z Belmont w amerykanskim stanie
Massachusetts, na okreslenie obsesji na punkcie umig$nionego ciata. Obsesja ta
powoduje uzaleznienie, niemozno$¢ zaprzestania czynnos$ci, ktdra rzekomo przynosi
efekt, jakiego oczekujemy. Symptomy tej choroby mozna tatwo zauwazy¢ na sitlowni,
kiedy to nawet bardzo dobrze zbudowani mezczyzni, gdy patrza na swa muskulature
w lustrze, stwierdzaja, ze sa za chudzi. Cwicza wiec coraz wiecej i czgéciej. Na pierwszy
rzut oka bigoreksja jest idealnym przeciwienstwem anoreksji, jednak podioze
psychiczne obu jest identyczne, brak akceptacji wlasnego ciata oraz jego wypaczony
wizerunek. Bigorektycy zbyt mocno koncentruja si¢ na swoim wygladzie, ¢wiczeniach,
niskotluszczowej diecie. W przeciwienstwie do bulimnikéw czy anorektykow zalezy im
jednak na rozbudowywaniu masy mie;s’niowej”lz.

Jeszcze kilkanascie lat temu uwazano, ze bigoreksjg zagrozeni sg przede
wszystkim me¢zczyzni profesjonalnie zajmujacy si¢ kulturystyka. Obecnie poglad ten
zostal zweryfikowany ijak wynika zbadan chicagowskiego Adler School
of Professional Psychology, w grupie ryzyka znajduje si¢ obecnie az 45 proc. mg¢zczyzn.
Korzeni bigoreksji nalezy doszukiwa¢ si¢ we wplywach popkultury, kulcie pigknego
i wysportowanego ciata. Dotkniety bigoreksja me¢zczyzna zaczyna od nadmiernego
wysitku na sitowni i powtarzania tego wysitku w domu, w kazdej wolnej chwili. Ciato
wyglada pigknie, ale organizm potrzebuje odpoczynku. Dodatkowo bigorektyk zaczyna
mie¢ poczucie, iz ma za mato masy migsniowej izaczyna sigga¢ po suplementy
biatkowe. Bigorektykami czgséciej zostaja ludzie, ktorzy w przesziosci byli watlej

11 M. Dreger, Tanoreksja — stoneczne uzaleznienie,
http://www.psycholodzy.pl/tekst/publikacje/artykuly/tanoreksja_sloneczne uzaleznienie, (dostgp: 12.05.2016).
12D, Kotodziejska, Bigoreksja - natég wpisany w Zycie,

zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/1,105912,7236746,Bigoreksja__ nalog_wpisany w_zycie.html, (dostep: 10.05.2016).
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postury i z nich z tego powodu kpiono. Daza do uzyskania okazalej masy ciata, ale kiedy
im si¢ t0 uda, nie potrafig si¢ tym cieszy¢, chcg coraz wigcej 13

Grupg szczegdlnie zagrozona uzaleznieniami, ktdre niesie za sobg rozwdj
cywilizacyjny sg dzieci i mtodziez. Dlatego tez to wtasnie oni powinni zosta¢ objeci
szczeg6lnie intensywnymi oddziatywaniami profilaktycznymi. Odpowiednio wczesne
podjecie dziatan moze uchroni¢ przed niebezpieczenstwem, ale tez wskaza¢ jak sobie
radzi¢ w sytuacjach trudnych, jak unikaé zagrozen czy wreszcie do kogo, w razie
potrzeby, zwrécic si¢ Z prosba 0 pomoc. Najwlasciwsze wydawalyby sie w tym zakresie
wspolne dziatania podejmowane przez dom rodzinny dziecka i szkotg, czyli
podstawowe §rodowiska wychowawcze.
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