Putapki nowoczesnosci

Z mediow elektronicznych korzystamy wszyscy w codziennym zyciu — wspieraja edukacj¢ dzieci, zapewniaja
szybka tacznoéé, dostarczajg ciekawych kontaktow irozrywki. Z jednej strony przyczyniaja si¢ do rozwoju
réznych umiejetnosci, z drugiej — jak juz wiadomo — moga sta¢ si¢ dla nich Zrodtem wielu zagrozen. Internet
i gry, takze te o charakterze hazardowym to nie jedyne z czynnosci, jakie zbyt absorbujg uwage dzieci.
Konsumpceyjne spoteczenstwo, jakim staliSmy si¢ obecnie, lansuje trendy, ktorym nastolatki pragng sprostaé za
wszelka ceng. Cena ta dla niektorych z nich moze okaza¢ si¢ zbyt wysoka, szczegdlnie, gdy sytuacja wymknie
si¢ spod kontroli. Jak temu zapobiec — 0 tym rozmawiamy z Janing Wegrzecka-Gilun — specjalista uzaleznien

pracujaca z nastolatkami.
— Czytajac doniesienia medialne mozna odnie§¢ wrazenie, Ze nasze dzieci dotknela plaga cyfryzacji

i konsumpcji. Czy problem w istocie jest tak powazny?

Wspdlczesne dziecinstwo we wspotczesnym cyfrowym Swiecie trudno sobie wyobrazi¢ bez mediow
elektronicznych: telewizji, komputera, Internetu czy telefonu komoérkowego. Badania pokazuja, ze az 94%
badanych nastolatkow korzysta z Internetu w domu, takze za pomocg urzadzen mobilnych jak tablet czy komorka,
a na surfowaniu w sieci spedza ponad cztery godzin dziennie. Jest to obecnie najprostsza droga do pozyskiwania
przez nich wiedzy, rozrywki i ciekawych kontaktow z innymi, ale — jak wiadomo — moze stanowic¢ takze istotne
zagrozenie. Dzieje si¢ tak wowczas, gdy dziecko siega po tresci, do ktorych nie jest przygotowane emocjonalnie,
poznawczo i psychicznie. Wazne jest wiec kto, z jakiego powodu i w jaki sposob korzysta z Internetu i innych
wynalazkoéw. Okazuje si¢, ze w powazne ryzyko zaangazowanych jest w Polsce kilkanascie procent mtodych ludzi.
Sa to osoby, ktore spedzaja ponad 6 godzin dziennie w Internecie. Mowi sie takze o patologicznym hazardzie,
uzaleznieniu od zakupow, a nawet od zdrowego zywienia. Takich form jest znacznie wigcej. Tutaj procent mtodych

ludzi zagrozonych uzaleznieniem jest stosunkowo niewielki.

— Skad wigc to bicie na alarm?

Wazne sa proporcje dotyczace korzystania z Internetu i urzadzen mobilnych. Nie mozemy nagle wylaczy¢
technologii, ktore towarzysza nam na co dzien. Kazdego dnia widzimy mnostwo zabieganych nastolatkow
i dorostych z komorkami w reku, tabletami i laptopami w metrze, kawiarniach igdzie tylko to mozliwe —
zagadanych, zapatrzonych — i nieobecnych. Ten nadmiar komputeryzacji i elektronizacji wdziera si¢ do naszego
zycia, czy tego chcemy, czy nie — takie czasy. Ich zalew, wszechobecnos$¢ i multimedialno$é stwarza wrazenie, ze
stali$my si¢ ich ofiarami. Jednak w praktyce nie uzalezniamy si¢ od tych urzadzen, lecz od formy aktywnosci, jaka
prowadzimy za ich posrednictwem. Nastolatki na przyktad wykorzystuja Internet i mobilne urzadzenia do $ciggania
i stuchania muzyki, kontaktu ze znajomymi, $ledza blogi, ogladaja filmy czy prowadza kanaly You Tube.
Oczywiscie grajg tez w agresywne gry sieciowe, ryzykowne gry hazardowe online i inne, siegaja po pornografie,
niesprawdzone nowe znajomosci i inne zagrazajace im formy. Symptomy uzaleznienia od tych aktywnosci mogg
pojawi¢ si¢ w kazdej z tych dziedzin, zarowno w tej poczatkowo konstruktywnej, jak i negatywnej. Zalezy to od

sposobu, w jaki nastolatek z nich korzysta.

— Kiedy rozpoznaé realne zagrozenie?
Wielokrotnie pisali$my na ten temat na tamach ,,Remedium”, dlatego odnios¢ si¢ do najwazniejszych objawow.
Internet, jak i inne ryzykowne czynnosci, staja si¢ dla nastolatka preferowanym sposobem na poprawe¢ nastroju,

pozbycie si¢ napigcia i mysli o trudnych dla niego sprawach. Odczuwa on rodzaj przymusu, utraty kontroli nad tg



czynnoscia, poswieca jej kazda mozliwg chwile bez wzgledu na inne swoje zobowigzania. Aby mie¢ wigcej na nig
czasu, ogranicza kontakty z bliskim otoczeniem, odczuwa niepokdj, rozdraznienie przy probach przerywania lub
ograniczania korzystania z Internetu oraz ustegpowanie tych stanéw z chwilg powrotu do komputera. Z czasem
objawy poglecbiaja si¢ inastepuje alienacja zrzeczywistego $wiata, postepujace zaburzenia emocjonalne —
chwiejno$¢ nastrojow, leki, depresja, popadanie w konflikty z otoczeniem, a nawet proby samobdjcze itp. Liczy si¢
tylko to, aby moc kontynuowac uzalezniajaca czynno$¢ mimo strat, jakie moze powodowac.

W kazdej formie zachowan ryzykownych prowadzacych do uzaleznienia behawioralnego nastolatek zaczyna
zmienia¢ swoje dotychczasowe zachowanie. Dlatego warto go obserwowac ireagowaé na pojawiajace si¢

zmiany.

— Czy w kazdym z rodzajow uzaleznien objawy sa podobne?

W przypadku uzywania Internetu, grania w gry komputerowe czy naduzywania komorki tatwiej jest dostrzec
poziom zaangazowania nastolatka w tego rodzaju czynno$ci. Nawet jesli zamyka si¢ w swoim pokoju, to i tak
mozemy to sprawdzi¢. Oczywiscie moze wymykac si¢ z domu i korzysta¢ z tych urzadzen poza nasza kontrola.
Jednak najpierw zrobi wszystko, aby nas przekonaé, ze nic mu nie grozi, ze korzysta z hich w celach
edukacyjnych, ajesli juz, to tylko dla chwilowej rozrywki, podtrzymywania kontaktow z rowiesnikami. Im
bardziej begdzie nas przekonywac iim czesciej i dtuzej bedzie poswigcaé temu czas, tym bardziej powinni$my
zaczaC sie temu przygladac. Jesli do tego dotacza si¢ wspomniane przeze mnie objawy, warto o swoich obawach
porozmawiac ze specjalistg.

Trudniej juz zebraé takie informacje w przypadku hazardu problemowego. Hazard czesto okresla si¢ jako
,Hukryty nalog”, poniewaz w przeciwienstwie do innych uzaleznien nie powoduje widocznych objawow.
W przypadku nastolatkow hazard moze by¢ wrecz niezauwazony z powodu innych problemowych zachowan,
jakie ujawniaja w okresie dorastania. Bedac rodzicem nastolatka wciggnigtego w hazard mozemy nie zdawaé
sobie sprawy z istnienia problemu az do momentu wystgpienia jakiego$ krytycznego wydarzenia. Dlatego warto,
aby rodzice korzystali z licznie dostepnych dla nich publikacji na temat zachowan dorastajgcego nastolatka.
Latwiej bedzie im wowczas nie tylko lepiej go zrozumie¢ i skuteczniej mu pomoc, ale i szybciej zareagowaé

w przypadku zaburzen.

— Jakie mozna zauwazy¢ cechy charakterystyczne...

Jesli chodzi ohazard problemowy najbardziej typowy jest brak pieniedzy mimo regularnego
,.kieszonkowego”, czgste kradzieze pieniedzy domownikom lub cztonkom dalszej rodziny, liczne klamstwa
W celu wyludzenia pienigdzy na granie, zaciaganie dlugéow, $lady pobicia. W przypadku wygranych moga
pojawia¢ si¢ nowe, zakupione przez nastolatka gadzety, ubrania czy inne przedmioty. Ich posiadanie zwykle
tlhumaczy to tym, ze dostat je od kolegi albo wygral w loterii fantowej itp. Moze tez czgsto poruszaé tematy
zwigzane z hazardem, roéznego rodzaju grami, zaktadami, nadmiernie interesowaé si¢ konkursami, czgsto mie¢
przy sobie rézne formy ,,zdrapek”, talie kart czy kosci do gry.

W przypadku zakupoholizmu, w domu pojawiajg sie kolejne ubrania lub kosmetyki, gadzety, czasem
limitowane serie r6znych drobnych przedmiotéw. Przedmioty te najczesciej sg chowane w roznych miejscach,
zdarza si¢, ze w ogole nie sg rozpakowane, maja nieodcigte metki i nie sg uzywane. Na ich zakup nastolatek

réwniez potrzebuje pieni¢gdzy, wigc wydaje to, co dostat od rodzicéw, wytudzit od innych, ukradt, albo zaciagnat



dlug. Jesli chodzi o ortoreksje — jest to obsesyjne uktadane list zdrowych positkow, $ledzenie nowinek
dietetycznych, niekonczace si¢ rozmowy na ten temat, odmawianie innego jedzenia, jedzenie W samotnosci, aby
unikng¢ uwag domownikow, cigglte wazenie si¢, robienie sobie badan itp. Oczywiscie wszystkim tym formom
uzaleznien towarzysza objawy psychologiczne, o ktérych powiedzialam wczesniej. Kazda forma aktywnosci

moze by¢ uzalezniajaca, szczegdlnie gdy zaspokaja wazne potrzeby psychiczne i finansowe nastolatka.

— Kto najcze$ciej zglasza si¢ po pomoc i z jakimi problemami?

Sa to przede wszystkim rodzice nieletnich dzieci, ale zdarza sig¢, ze przychodza i w sprawach tych 30-letnich.
Czesto spotykam si¢ z prosbami rodzicow, aby oceni¢ stopien ryzyka zwigzanego z opozycyjnymi
zachowaniami dorastajacego nastolatka a tymi $§wiadczacymi o mozliwos$ci uzaleznienia si¢. Obawy dotycza
gléwnie probleméw z dlugotrwatym przesiadywaniem dziecka przed komputerem, przytapaniem na ogladaniu
pornografii, spedzaniem duzej iloéci czasu na grach komputerowych lub z komoérkg. Rodzice w takiej sytuacji
czuja si¢ zagubieni. Czesto szukajg w sobie winy, zastanawiajg si¢, gdzie popehili btad. Nastolatek zwykle
uwaza, ze nie ma problemu, wierzy, ze to co spotyka innych, jemu na pewno si¢ nie przydarzy. Nie przyjmuje do
wiadomosci ryzyka zwigzanego ze swoimi zachowaniami i czgsto stawia silny opor, gdy rodzice chca, aby
rozpoczat terapie. Dorosli zwykle orientuja si¢ w tym, jak przebiega terapia, nastolatki natomiast traktuja ja jako
jeszcze jedno kazanie dorostych, ktdorych maja juz dos¢. Okopuja si¢ na swoich pozycjach — nie chca by¢
traktowane z pozycji wladzy i autorytetu, czu¢ nad sobg kontroli. Trudno tez przychodzi im mowienie o swoich
gleboko skrywanych uczuciach, konfrontowanie si¢ z przykrymi emocjami. Opor wobec terapii jest ich metoda
obrony.

Oprécz nastolatkow liczniej zglaszaja si¢ mtodzi dorosli z podejrzeniem uzaleznienia od komputera —
glownie sieciowych gier komputerowych, pornografii, hazardu problemowego ito nie tylko on-line oraz

zakupoholizmu.

— Co w takim razie zrobi¢, aby zacheci¢ nastolatka do spotkania z terapeuty?

Na pewno nie ma sensu go zmuszac¢, ani stosowac¢ szantazu. Taka forma z pewnoscia nie zmotywuje go do
pracy nad soba. Wbrew potocznym opiniom, wigkszo$¢ nastolatkbw pomimo zniechegcajacych do siebie
zachowan, podziela przekonania rodzicow dotyczacych waznych warto$ci i potrzebuje bliskiego z nimi kontaktu
oraz ich akceptacji. Dlatego zamiast szuka¢ podstepow, aby zwabi¢ dziecko do terapeuty, lepiej powiedzie¢ mu
prawde o swoich obawach bez wdawania si¢ w niepotrzebne szczegoty, np. ,,Niepokoje sie, ze tak czesto i dlugo
przesiadujesz Internecie. Za kazdym razem obiecujesz, ze to zmienisz i cho¢ moze si¢ starasz, to jednak
przychodzi ci to zduzym trudem. Dlatego umowitam si¢ z terapeuta, aby$my mogli wszyscy o tym
porozmawiac¢ i lepiej sobie radzi¢ z tg sytuacja”. Wazne jest, aby nastolatek nie mial poczucia, ze kto§ inny
zdecydowal za niego o potrzebie terapii. Jego punkt widzenia, chociaz moze wydawa¢ nam si¢ dos¢
abstrakcyjny i niezgodny z prawda, jest jednak wazny i nalezy go wzia¢ pod uwage. Jesli jest on odmienny od
naszego, mozna mu powiedzie¢ ,,Rozumiem, ze mozesz mie¢ inne zdanie na ten temat. Dlatego jest to wazne,

aby$ o tym powiedziat na spotkaniu. Bedziemy mogli wtedy lepiej poznaé twoje stanowisko i potrzeby”.

— Czy praca z nastolatkami jest trudna?



Praca terapeutyczna z nastolatkami nie jest tatwa. Okres dorastania to ciaglte wahania nastroju, czas
niepokoju, buntu i skrajnosci. Nastolatki czesto swoje napigcie i frustracj¢ roztadowuja wlasnie w czasie sesji,
wylewajac z siebie zto$¢ na rodzicéw, nauczycieli i na los, co si¢ sprzysiagt przeciwko nim, albo — co gorsza
—niewiele méwia, sg wycofane i czekaja tylko na koniec spotkania. Bardzo wazna jest pierwsza sesja. Jesli na
niej nie zdobgdziemy zaufania nastolatka i nie zbudujemy dobrej relacji, to mamy mate szanse na powodzenie
terapii. To, czego obawiaja si¢ nastolatki, to przede wszystkim tego, ze ich nie zrozumiemy — podobnie jak
rodzice, nie dochowamy tajemnicy iich zwierzenia zostang wykorzystane przeciwko nim, bedziemy ich
oceniaé, traktowaé protekcjonalnie i pouczaé, jak maja zy¢. Kiedy nie ma si¢ dos§wiadczenia w pracy
z nastolatkami, tatwo mozna daé si¢ wciggna¢ w probe sit. A to nie wrdzy nic dobrego dla obu stron. Jesli
chcemy dobrze zaplanowac terapi¢ musimy zrozumie¢ zrddta zachowania nastolatka.

— Jakie stosuje si¢ metody terapii w pracy z nastolatkami?

Stosuje si¢ rozne nurty terapii, programy autorskie, a takze te, ktére oparte sg na pracy z osobami
uzaleznionymi od substancji. Mechanizmy i objawy uzaleznien czynno$ciowych sg podobne, rozni je tzw.
materia. Inaczej planuje si¢ program zdrowienia milodego hazardzisty, a inaczej osoby uzaleznionej od
zakupow czy pornografii. W pracy z nastolatkami najblizsza jest mi terapia systemowa na przemian ze
spotkaniami indywidualnymi. Istotna jest takze praca w grupie, dzigki niej nastolatek moze dostrzec, ze
jego problem nie jest jedyny. W ten sposdb zmniejsza si¢ poczucie wyjatkowosci jego whasnych trudnosci
na rzecz przynaleznosci do wigkszego grona osob znajdujacych si¢ w podobnej sytuacji. Symptomy
zaburzen zachowania wyst¢pujace u nastolatka zazwyczaj odzwierciedlaja problem catej rodziny. Poniewaz
ma on najczesciej inne zdanie na temat swojego problemu, przedstawienie opinii innych cztonkéw rodziny,
ich reakcji na problem, jego zrédet, podejmowanych prob rozwigzania go, pozwala nastolatkowi zobaczy¢
calg sytuacje tez z innej pespektywy. Poza tym wsparcie rodziny w pracy terapeutycznej jest bardzo
cennym zasobem. Podobnie jak w przypadku innych uzaleznieh wazne jest, aby nastolatek poznat
podstawowe objawy i przyczyny swoich zachowan oraz uznal nieskutecznos¢ stosowanych przez siebie
sposobow rozwiazan problemu — 0 ile probowat. Wazne jest, aby potrafil okresli¢ swoje potrzeby, ktorych
niezaspokojenie moze prowadzi¢ do narastania frustracji i Stresu. A takze, by zrozumial niebezpieczenstwa
zwigzane z uzaleznieniem — pogorszenie stanu zdrowia, zawezenie aktywno$ci zyciowej, pogorszenie
relacji z najblizszymi osobami. Kolejnym etapem jest opracowanie i realizowanie planu rozwigzania
problemow oraz zdobycie pomocnych w tym celu umiejetno$ci. Najwazniejsze w pracy z nastolatkiem jest
odpowiednie wywazenie poziomu wsparcia i konfrontacji. Je§li przewazy konfrontacja, a nie zbudujemy
wczesniej odpowiednio dobrej relacji terapeutycznej, wowczas nie osiggniemy zatozonych celow.

Dzi¢kuje za rozmowe

Oprac. Mieczystaw Koztowski

Zachecamy czytelnikoéw do zapoznania si¢ z obszernym cyklem materiatow edukacyjnych na temat uzaleznien
czynno$ciowych zamieszczonych na stronie internetowej miesi¢cznika ,,Remedium” w zaktadce ,,Wiedza

W praktyce”. Mozna tam znalez¢ szczegdtowe informacje na temat przebiegu réznych uzaleznien
czynnos$ciowych i sposobdéw pracy z nimi.



