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Czas adolescencji to okres gwattownych zmian fizycznych oraz spotecznych, pociagajacych za sobg konieczno$¢ wypracowania
swojego wizerunku zaré6wno na uzytek wilasny, jak i innych, przygotowywania si¢ do nowych rél spotecznych. Naturalne wigc
jest, ze to czas ,eksperymentowania” w wielu dziedzinach Zzycia, niestety takze w zakresie réznego rodzaju uzywek, oraz
podejmowania nowych zachowan, niestety tych takze potencjalnie destrukcyjnych.
odzice iwychowawcy doskonale zdaja sobie sprawg z zagrozen ina Kwestie zwigzane z uzaleznieniami bywaja
szczegolnie wyczuleni oraz sktonni do podejmowania dziatan majacych na celu uchronienie swoich podopiecznych przed
natogiem. Uwaga dorostych koncentruje sie przewaznie na substancjach psychoaktywnych, takich jak alkohol, papierosy,
migkkie i twarde narkotyki, dopalacze, a dziatania zapobiegawcze na ograniczeniu dostgpu dziecka do tych substancji oraz
informowaniu 0 negatywnych skutkach zazywania. Sa to dzialania oczywiscie stuszne, ale niewystarczajace, bo
,,uzaleznienie” nie musi wcale oznacza¢ przyjmowania takich czy innych szkodliwych substancji, a drog, ktore do niego prowadza
jest wiele.
Obecnie coraz czgéciej mamy do czynienia z uzaleznieniami behawioralnymi. Ich lista w ostatnich latach wydhiza si¢, m.in.

0 zaburzenia zwigzane z korzystaniem z technologii i gadzetow elektronicznych. Wiele z nich moze dotyczy¢ mtodziezy.

Wedhug badania ,,Nastolatki 3.0” (Instytut Badawczy NASK, 2016) wickszos$¢ tej grupy wickowej przejawia zachowania mogace
$wiadczy¢ o tym, ze znajduja si¢ w grupie ryzyka uzaleznienia od Internetu: ponad 80% przebywa w sieci dluzej, niz zaplanowali,
blisko dwie trzecie odczuwa poirytowanie, gdy nie ma dostgpu do Internetu, 30% rezygnuje niekiedy z obowiazkéw szkolnych na
rzecz Internetu. Z kolei wedtug szacunkéow z badania CBOS (Nastolatki 2016) 6% uczniow ostatnich klas szkét ponadgimnazjalnych
jest w grupie wysokiego ryzyka uzaleznienia od hazardu. Ze wzgledu na specyfike okresu dojrzewania, nastolatki sa takze bardzo
podatne na ryzykowne zachowania seksualne, uzaleznienie od ogladania pornografii czy przesadnej troski o swoje ciato i wyglad
zewnetrzny — kompulsywnych ¢wiczen fizycznych, diet, zaburzenia odzywiania, zakupoholizmu.

Jesli w przypadku uzalezniajacych substancji mozna probowaé zapobiegaé powstaniu natogu poprzez ich wyeliminowanie
z otoczenia mtodego czlowieka, to w przypadku uzaleznien behawioralnych czgsto tak si¢ po prostu nie da — przeciez nie
zabronimy jedzenia, kupowania, korzystania z Internetu czy uprawiania sportu. By podja¢ skuteczne dziatania prewencyjne trzeba

dobrze poznaé przyczyny popadania w natég oraz zrozumie¢ mechanizm jego oddzialywania na psychike.

Przyczyny uzaleznien

Uzaleznienia maja wiele przyczyn, przewaznie splot kilku czynnikéw (biologicznych, Srodowiskowych, psychologicznych,

kulturowych) tworzy $ciezke wiodaca do destrukcyjnego natogu. Motywy, ktore sktaniaja mlodziez do ryzykownych zachowan,

mozna podzieli¢ na:

* ucieczkowe, zwigzane 7 odreagowaniem negatywnych emocji: ucieczka od probleméw rodzinnych i szkolnych, ucieczka od
samotnosci i Ieku przed porazka, poczucie bezsensu zycia, nuda;

+ konformistyczne, majace na celu uzyskanie aprobaty spolecznej: upodabnianie si¢ do innych czlonkow grupy
réwiesniczej, aby uzyskac ich uznanie i przyjazn; istotne szczegdlnie przy wejsciu do niej nowego cztonka; ch¢¢ pokazania si¢
innym jako osoba odwazna, bardziej dorosta, niezalezna;

« ciekowo$¢ i zapotrzebowanie na stymulacje: cheé przezycia czego$ nowego i niezwyktego (Janusz i inni, 2013).

Jak pokazujg badania, potrzeba stymulacji dotyczy wszystkich ludzi, ale wystepuje w réznym nasileniu w zalezno$ci od

indywidualnego temperamentu i wieku — osoby mtode ujawniajg wiekszg tendencje do poszukiwania wrazef niz osoby w innych
kategoriach wiekowych (Zuckerman, 1979), ale mozna jg realizowaé na rdézne sposoby, np. poprzez uprawianie sportu, podréze,
hobby.

Wplyw grupy réwiesniczej to zmienna uwzgledniania we wszystkich opracowaniach na temat okresu dorastania. To ta grupa
ksztattuje wzory zachowan, sposoby spgdzania wolnego czasu, jest miejscem rozwijania zainteresowan, wymiany pogladow,

zaspokaja szereg potrzeb (m.in. wigzi z otoczeniem, akceptacji, wspotzawodnictwa).



Motywacja ucieczkowa jest typowa praktycznie dla wszystkich uzaleznien, bez wzgledu na wiek — cho¢ przedmiot
uzaleznienia bywa bardzo r6zny, to jego wtadza nad ofiarg opiera si¢ zawsze na tym samym — to ,,co§” pomaga w osiagnigciu

redukcji napigcia, wycisza cho¢ na chwile negatywne emocje, daje odczucie psychicznego dobrostanu.

Teoria psychicznej odpornosci

Analiza przyczyn i motywow prowadzi do wniosku, ze do natogdw i destrukcyjnych zachowan prowadzg przewaznie negatywne
emocje: lek przed porazkg wrealizacji waznych celow czy odrzuceniem przez wazne dla nas osoby, frustracja zwiazang
z niemozliwoscia zrealizowania swoich pragnien. Przezywamy je wszyscy, dlaczego wigc jedni potrafig sobie z nimi poradzi¢
pomimo tego, ze doswiadczaja wielu przeciwnosci losu, a inni szybko si¢ poddaja? Badania majace udzieli¢ odpowiedzi na to
pytanie rozpoczety sie w latach 70. XX w. i poczatkowo dotyczyly wiasnie dzieci i mtodziezy, ktore dorastaty w podobnych
bardzo trudnych warunkach (bieda, przemoc, alkoholizm), a jednak ich losy potoczyty si¢ w bardzo r6zny sposob.

Doprowadzily one do sformutowania koncepcji odpornoséci psychicznej (ang. resilience, tlumaczone jako ,,0dpornosc”,

»preznosé”, ,rezyliencja”), wedtug ktorej niektore osoby posiadaja zasoby psychiczne pozwalajace im na przetrwanie i rozwoj
nawet w niesprzyjajacych warunkach. Zalicza si¢ do nich m.in.:

« pozytywny i realistyczny obraz samego siebie (wysoka samoocena),

« doswiadczanie swojej skutecznosci,

+ umiejetno$é nawigzywania kontaktow spotecznych, bycie towarzyskim,

+ umiejetno$¢ rozpoznania i nazwania wlasnych przezy¢, ktora utatwia samokontrolg i zmniejsza ryzyko dziatan impulsywnych.
Istotnym czynnikiem sprzyjajacym poradzeniu sobie z trudng sytuacja czy traumatycznym doswiadczeniem byto takze

poczucie przynaleznosci do jakiej$ grupy (w przypadku dysfunkcyjnej rodziny mogla to by¢ grupa réwiesnicza) i przekonanie
0 mozliwosci otrzymania od kogo$ wsparcia (jesli nie od cztonka rodziny, to od mentora, nauczyciela, przyjaciela) (Sikorska,

2016).

Regulacyjne funkcje samooceny
Pozytywny obraz wlasnej osoby zdaje si¢ odgrywaé glowng role w skutecznej regulacji emocji i zachowania. Jest warunkiem
doswiadczania wilasnej skutecznosci i wehodzenia w zdrowe relacje interpersonalne, oczywiscie obraz realistyczny, bo fantazje
bez pokrycia o wiasnej wielko$ci szybko rozwiejg si¢ w konfrontacji z rzeczywistoscia.
Nastolatek, ktory postrzega siebie jako osob¢ niepozbawiong zalet i umieje¢tnosci, zaslugujaca na szacunek, nie obawia

si¢ podejmowania réznych wyzwan zwiazanych z oczekiwaniami otoczenia czy tez realizacjg waznych dla siebie celow.
Szkota, testy, egzaminy zwigzane z kolejnymi etapami edukacji, oczywiscie sa dla niego zrédiem stresu, doswiadcza
niepokoju czy niepewnosci, czy uda mu si¢ osiagnaé, to czego pragnie. Nie jest to jednak lek paralizujacy, ktory
prowadzitby do zachowan ucieczkowych, takich jak np. wagary czy poszukiwanie przynoszacych ulge odmiennych stanow
$wiadomosci.

Taka osoba, powodowana cickawos$cia, czy checig przezycia czegos nowego, moze si¢gna¢ po uzywki, jednak ryzyko
uzaleznienia w jej przypadku bedzie znacznie mniejsze, bo nie doswiadczy pozytywnych korzy$ci zwiazanych z redukcja
emocjonalnego napigcia po zazyciu narkotyku czy spozyciu alkoholu w sposob tak silny jak kto$, kto zyje w stanie
permanentnego stresu czy przygngbienia. Bedzie rowniez mniej podatna na uzaleznienia behawioralne zwigzane
z przesadng koncentracjg na swoim wygladzie
zewnetrznym: kompulsywne ¢wiczenia fizyczne, diety, przeszacowywanie warto$ci modnych ubran i gadzetow.

Mtody czlowiek, ktory lubi siebie, z pozytywnym nastawieniem podchodzi do relacji z innymi ludzmi, zakladajac, ze
dostrzega oni jego wartos¢. Jesli dodatkowo jest osoba towarzyska, potrafiacg nawiazaé kontakt, nie potrzebuje alkoholu, by
przetamac paralizujaca go nieSmiatos¢. Oczywiscie nadal odczuwa potrzebe bycia akceptowanym, ale nie ma ona tak
dramatycznego charakteru, jak u kogos, kto watpi w swoja warto$¢ i gotow jest zrobi¢ wszystko lub prawie wszystko, by poczud
si¢ wreszcie zauwazonym i docenionym, nawet jesli sie boi i jest §wiadom mozliwych negatywnych konsekwencji. Jest takze
znacznie mniej podatny na terror norm grupowych i zdolny do asertywnej odmowy, w sytuacji gdy ma poczucie, ze proponowane
przez grupe zachowania sa ryzykowne, zagrazajg zdrowiu lub bezpieczenstwu jego samego lub innych os6b. Taki nastolatek po
prostu poszuka innego towarzystwa, uwazajac za pewnik, ze kto§ wczesniej czy pozniej polubi go takim, jakim jest, bo przeciez

jest fajny, nie musi si¢ popisywac robiac ghupoty ani szpanowac drogimi ciuchami czy gadzetami. Nie bedzie postrzegat seksu



jako jedynego sposobu na doswiadczenie bliskosci z drugim cztowiekiem, nie bedzie szukat ucieczki od samotnoéci w wirtualnym
$wiecie.

Negatywna korelacja pomigdzy pozytywnym obrazem wiasnej osoby atendencja do zachowan ryzykownych czy
eksperymentowania z uzywkami znalazta potwierdzenie w wielu badaniach (Janusz iinni, 2013). Takze w tych dotyczacych
wspolczesnej polskiej miodziezy: badani, ktorzy uwazaja si¢ za stabych uczniow, maja wigkszy kontakt zuzywkami niz

,»prymusi” (CBOS, 2016).

Zrédta pozytywnej samooceny
Pozytywna samocena od lat cieszy si¢ zastuzonym, dobrym odbiorem na gruncie nauk spolecznych, a nawet w popkulturze,

W zasadzie za truizm mozna uznaé powtarzane tutaj po wielokro¢ stwierdzenie, ze dobrze ja mie¢. W tym momencie naturalnie
pojawia sie pytanie, skad ja wzigé i watpliwo$¢, czy kazdy moze posiadaé wysoka, a zarazem realistyczng, samoocene. Co jesli
pomimo tego, ze si¢ staram, jestem stabym uczniem? Co jesli nie jestem ani szczeg6lnie inteligentna, ani przesadnie tadna, nie
$piewam, nie wykonuje akrobacji na desce, nieszczegolnie gotuje? Zadne komplementy ani autoafirmacje tego nie zmienia.

O samoocenie zwykliSmy mys$le¢ w kategoriach cech iszczegélnych talentow, ktore przyczyniaja si¢ do osiggniecia
zyciowego sukcesu: bogactwa, stawy lub wtadzy. Przy zastosowaniu takiego kryterium rzeczywiscie wiele osob, nie tylko
nastolatkow, niewiele dobrego moze o sobie powiedzie¢ Moim zdaniem jest to podej$cie btedne i potencjalnie destrukcyjnie
dla zycia naszych dzieci, nas samych, a moze i naszej kultury. W poszukiwaniu wlasnej warto$ci i szacunku do samego siebie
czy innych, proponuj¢ odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Co to znaczy by¢ ,dobrym cztowiekiem”? Nasze intuicyjne
i niedoskonate przeciez odpowiedzi prawdopodobnie nie bedg dotyczyly wybitnej inteligencji, urody czy talentu, lecz cech
takich jak: sumienno$¢, wytrwatosé, lojalno$é, uczciwo$é, empatia, wrazliwos¢ na los i cierpienie innych. Nie sa one
zdeterminowane genetycznie i potencjalnie kazdy, w zwyczajnym codziennym zyciu moze je realizowac. Stwarzajmy mtodym
ludziom okazje, by poczuli si¢ uzyteczni, by mogli doswiadczyé swojej samodzielnos$ci i sprawczosci poprzez udziat
w domowych obowiazkach, dzialaniach na rzecz swojej szkoty, spotecznosci lokalnej, potrzebujacych. Wymagajmy, ale nie
spektakularnych sukcesow, lecz zaangazowania i systematycznej pracy, doceniajmy wysitek, nawet je§li wyniki nie sa takie,
jakbysmy chcieli, wspierajmy, gdy pomimo usilnych staran co$ pojdzie nie tak. To dziatania réwnie potrzebne i wazne jak

programy edukacyjne na temat skutkow uzaleznien, czy walka z dystrybucjg narkotykow i dopalaczy.
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Autorka jest psychologiem klinicznym, absolwentka Wydziatu Psychologii UW. Zajmuje si¢ badaniami rynku i reklamy.

% badanych, ktorzy przyznali si¢ do:
Ocena siebie jako ucznia
palenia papierosow upicia si¢ uzywania narkotykoéw (min.1 raz)

-dwojkowy”, ,.trojkowy” 53% 49% 22%

piatkowy”, ,,szostkowy” 35% 33% 13%



