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U<zaleznienia bebhawioralne

Osobowos¢
a uzaleznienia behawioralne

SyLwiA PAwLowskA

Osobowos¢, rozumiana jako charakterystyczny dla danego cztowieka i wzglednie staty sposéb reagowania na srodo-
wisko oraz wchodzenia z nim w interakcje, jest jednym z czynnikdw branych pod uwage przy okreslaniu uwarunkowan

réznego rodzaju zaburzen, takze uzaleznien behawioralnych.

efinicji 1 teorii osobowosci na gruncie psycho-

logii powstalo bardzo wiele. Kazdy z wielkich

tuzéw psychologii (np. Freud, Jung, Adler),
kazdy z gtéwnych kierunkéw, probowal definiowa¢ ja
i klasyfikowaé.

Rys. 1. Model osobowosci tzw. Wielkiej Piatki
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Tabela. Podsumowanie zaleznosci pomiedzy cechami osobowosci z modelu

tzw. Wielkiej Piatki a uzaleznieniami behawioralnymi.

+ (korelacja dodatnia, pozytywny zwigzek) oznacza, ze im wyZzsze nateZenie danej cechy, tym
wieksze prawdopodobieristwo uzaleznieniami

- (korelacja ujemna, negatywny zwiqzek) oznacza, ze im wyZzsze natezenie danej cechy, tym
mniejsze prawdopodobieristwo uzaleznieniami

pusta celka - zwigzek pomiedzy cechq a uzaleznieniem nie osiqggngt w badaniach wartosci
istotnej statystycznie (cho¢ czasami autorzy wspominajq o tendencji)

uzaleznienie od*: Ekstrawersja | Ugodowos¢ Otwartosé Sumiennos¢
Facebooka + = 5
Internetu + - -
telefonu + o -

gier komputerowych -

cwiczen + + -
studiéw/ pracy +
zakupdw + + - -
seksu + - -
hazardu +

* uzaleznienia diagnozowano za pomocq dedykowanych im narzedzi (szczegétowa lista zastosowanych skal
pomiarowych w artykutach. W przypadku seksu i hazardu wszystkie osoby badane byty zdiagnozowane jako
uzaleznione, w przypadku pozostatych uzaleznier badana byta populacja studentow, w ktérej wskazniki
uzaleznienia miaty rozne nasilenie.

Teoria Wielkiej Pigtki

Duzg popularnoscia ciesza si¢ teorie opisujace osobo-
wos¢ czlowieka w kategoriach cech osobowosci, a wéréd
nich teoria tzw. Wielkiej Piatki (ang. Big Five). Jej au-
torzy (Paul Costa i Robert McCrae), na podstawie wie-
lu badan empirycznych, wylonili pig¢ cech osobowosci:
ekstrawersje, ugodowo$¢, otwarto$¢ na dos$wiadczenie,
sumienno$¢ oraz neurotycznos¢ (zostana scharakteryzo-
wane w dalszej czgsci artykutu).

Maja one charakter uniwersalny, czyli wystepuja nie-
zaleznie od kultury czy plci oraz wieku (cho¢ o osobowo-
$ci méwimy w odniesieniu do ludzi dorostych, u dzieci
si¢ ona dopiero ksztaltuje). Kazda z cech tworzy konti-
nuum: od niskiego do wysokiego nat¢zenia danej cechy.
Do pomiaru cech powstato narzedzie w postaci kwestio-
nariusza, skladajacego si¢ z wielu stwierdzeri dotyczacych
przekonan oraz zachowan osoby badanej w réznych sy-
tuacjach.

Wielka Piatka, ze wzgledu na solidne podstawy
naukowe, jak réwniez intuicyjnie zrozumialy i prosty
sposob definiowania wymiaréw osobowosci oraz jej dia-
gnozy (czego nie mozna powiedzie¢ np. o teoriach psy-
choanalitycznych...) jest szeroko stosowana zaréwno na
gruncie badan psychologicznych, jak réwniez w innych
dziedzinach, np. w rekrutacji i zarzadzaniu pracowni-
kami. Kilka lat temu bylo bardzo glosno o stosowaniu
tej teorii w kampaniach wyborczych (m.in. D. Trumpa):
okredlenie profilu osobowosci wyborcéw pozwalato na
stworzenie sprofilowanych komunikatéw, skuteczniej
wplywajacych na ich poglady polityczne niz taki sam
przekaz adresowany do wszystkich.

Cechy osobowosci a uzaleznienia

Ta teoria zostala réwniez wykorzystana, by sprawdzié, czy
wysokie lub niskie nasilenie poszczegdlnych cech osobo-
wosci lub moze ich specyficzna konfiguracja, zwigksza
ryzyko wystgpienia uzaleznienn behawioralnych. W opi-
sanych ponizej badaniach uwzgledniono uzaleznienia
od: Facebooka, Internetu, telefonu, gier komputerowych,
¢wiczerd, studiéw/ pracy, zakupéw, seksu oraz hazardu.

Ponizej opiszg, jakim cechom osobowosci najczesciej
towarzyszg te uzaleznienia.



Neurotyczno$é (versusstabilnosé emocjonalna)

To duza podatno$¢ na stres psychologiczny,
impulsywnos¢ oraz sktonno$¢ do przezywania
negatywnych emocji: leku, poczucia zmieszania
i dezorientacji, gniewu, poczucia winy, smutku. Wa-
haniom nastroju towarzyszy niestabilne poczucie
wtasnej wartosci. Osoby neurotyczne gorzej zno-
sz sytuacje stresowe, a takze maja tendencje do in-
terpretowania zwyktych sytuacji jako potencjalnie
zagrazajacych, wyolbrzymiania potencjalnego ry-
zyka czy swoich niepowodzen, reagowania w spo-
sob nieprzemyslany i nieadekwatny, czego potem
zwykle Zatuja. Czesto sg zaktopotane i niesSmiate,
watpig w swoje mozliwosci, wycofuja sie z réznych
sytuacji i aktywnosci. Kiedy co$ zburzy ich kruchg
rownowage, odzyskanie jej kosztuje je sporo czasu
i wysitku.

Przeciwienstwem wysokiej neurotycznosci jest
stabilnos¢ emocjonalna. Osoby stabilne stabiej re-
aguja na stres, a jesli juz pojawig sie u nich silne, nega-
tywne emocje, to szybciej odzyskujg rownowage. Ich
samoocena jest wzglednie stata, nie tracg wiary wsie-
bie z powodu jednostkowego niepowodzenia. Cecha
ta ma silny komponent temperamentalny w postaci
wysokiej reaktywnosci uktadu nerwowego.

Wysoka neurotycznosé jest czynnikiem ryzyka roz-
woju wielu zaburzen psychicznych: depresji, zaburzer
lekowych, zaburzen zwigzanych z uzywaniem substan-
cji psychoaktywnych, a takze zaburzen behawioralnych.
Im wyzsza neurotyczno$¢, tym wicksze ryzyko nalogo-
wych zachowan zwigzanych z: Internetem, ¢wiczeniami
fizycznymi, studiami/pracg, zakupami, seksem oraz ha-
zardem. Prawdopodobnie dzieje si¢ tak, poniewaz osoby
neurotyczne czgsto doswiadczaja silnego napigcia emo-
cjonalnego i szukaja sposobéw rozladowania go. Niestety,
wybierajg strategie radzenia sobie ze stresem, ktére nie
sa adaptacyjne. Duza impulsywnos¢ powoduje, ze tatwiej
tracg kontrol¢ nad swoim zachowaniem.

Ekstrawersja (versus introwersja)

Ekstrawertycy to osoby towarzyskie i rozmow-
ne, sktonne do zabawy. Majg silng potrzebe aktyw-
nosci, doswiadczania rozmaitych przezyc, lubig by¢
w centrum uwagi oraz gdy wokot nich duzo sie dzie-
je. Postrzegani s przez innych jako osoby wesote,
petne zycia, niekiedy takze dominujace - to skutek
ich duzej aktywnosci, ale tez wsrdd osob z wysoka
ekstrawersjg wiecej jest lideréw, ktorzy z checig
podejmuja sie przewodzenia innym, organizowania
aktywnosci grupy.

Osoby z drugiego konca skali - introwertycy
- wykazuja wiekszg rezerwe w kontaktach spo-
tecznych. Wydaja sie mie¢ mniej energii i spotecz-
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nego animuszu. Wrazen szukajg raczej w $wiecie
wewnetrznym niz w zyciu petnym przygdd. Nie jest
prawda, jakoby introwertycy nie lubili ludzi i byli
pozbawienie potrzeb spotecznych. Oni potrafig cat-
kowicie skupic sie na partnerze interakcji, ignorujac
inne atrakcje w otoczeniu, co ekstrawertykom przy-
chodzi trudno, ale maja wieksza potrzebe kontroli
nad przebiegiem interakcji spotecznych. Zle radza
sobie z nattokiem bodzcéw i wrazen z otoczenia.

Fakt, ze to raczej wysoka ekstrawersja sprzyja uza-
leznieniom, a nie introwersja moze si¢ wydawa¢ zaska-
kujacy (tendencja obecna we wszystkich przypadkach
uzaleznien uwzglednionych w prezentowanych bada-
niach, choé¢ nie zawsze byl to wynik istotny statystycz-
nie). Dos¢ powszechne przekonanie, ze ekstrawertycy to
osoby pogodne, szybko roztadowujace swoje ewentualne
frustracje w kontaktach z ludZzmi, w przeciwienstwie do
zamartwiajacych si¢ w samotnosci introwertykéw, oka-
zuje si¢ nie mie¢ potwierdzenia w rzeczywistosci. Czyn-
nikiem sprzyjajacym uzaleznieniom w przypadku ekstra-
wertykéw prawdopodobnie jest przede wszystkim duze
zapotrzebowanie na stymulacje, doswiadczenia, wraze-
nia, takze te nieco ryzykowne. Zapotrzebowanie na sty-
mulacje plynaca z wlasnego ciata moze leze¢ u podstaw
zwigzku pomigdzy wysoka ekstrawersja a uzaleznieniem
od ¢éwiczen, poza tym ekstrawertykéw cechuje zwykle
wyzszy poziom energii niz introwertykéw.

Pozytywny zwigzek wystepuje takze pomiedzy wy-
soka ekstrawersja a zbyt intensywnym korzystaniem
z Facebooka, telefonu oraz nadmiarowymi zakupami.
U podstaw wszystkich tych zachowan leza motywacje
spoleczne: potrzeba kontaktu i uczestniczenia w zyciu
towarzyskim (cho¢ niekoniecznie bezposredniego), ro-
bienia na innych wrazenia poprzez ubrania czy gadzety.

Ugodowosé (versus antagonizm)

Osobom o wysokim nasileniu tej cechy bardzo
zalezy na dobrych relacjach z otoczeniem. S3 chet-
ne do wspotpracy, potrafig ograniczac¢ swoje indy-
widualne ambicje, by unikna¢ sporéw, chetnie robig
cos dla innych, ciesza sie z sukcesu grupy, ktorej sg
cztonkiem nie mniej niz z osiggnie¢ indywidualnych.
Troszcza sie o dobre relacje, komunikacje i atmosfe-
re w swoim otoczeniu. Sg postrzegane jako skrom-
ne, troskliwe i altruistyczne.

Z kolei niska ugodowos¢ oznacza sktonnosé
do stawiania na swoim nawet za cene konflik-
tu. Takie osoby nie bojg sie sporéow, rywalizacji,
dobrze radzg sobie z presjg spoteczng i krytyka
swojego zachowania, lubig prowokowac swoim
zachowaniem. Indywidualny sukces i realizacja
wtasnych celéw jest dla nich wazniejszy niz dobro
spotecznosci.
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Osoby malo ugodowe cechuje wyzsza sklonnos¢ do
uwzglednionych w tych badaniach uzaleznieri behawio-
ralnych, zwiazek okazal si¢ szczegdlnie silny w odnie-
sieniu do uzaleznienia od: Internetu, telefonu, ¢wiczen,
zakupéw oraz seksu.

Prawdopodobnie dzieje si¢ tak, poniewaz osoby, kto-
rym zalezy na harmonijnych relacjach z innymi ludZmi
wystrzegaja si¢ sytuacji, gdy nadmierne zaangazowanie
w jaka$ aktywno$¢ mogloby t¢ harmoni¢ zniszczy¢. Uza-
leznienia prowadza zwykle do konfliktéw z otoczeniem,
czgsto wiaza si¢ z naruszeniem obowigzujacych norm
spolecznych, w sytuacji uzaleznienia to relacja z sub-
stancja lub zachowaniem staje si¢ gtéwnym regulatorem
aktywnoéci, ludzie, nawet bliscy schodza na dalszy plan.

Wysoka ugodowo$¢ moze wige dziala¢ jako czynnik
ochronny, ale w odniesieniu do uzaleznienia od ¢éwiczent
oraz zakupéw, w innych badaniach stwierdzono odwrot-
na zalezno$¢: te dwa uzaleznienia behawioralne byly
powiazane z wysoka ugodowoscia, poniewaz motywacja
do ¢éwiczen, jak i do zakupSéw bylo pragnienie uzyskania
aprobaty otoczenia poprzez pozadany wyglad.

Otwartosc¢ na doswiadczenie

Osoby o duzym nasileniu tej cechy s3 elastycz-
ne, nie obawiajg sie nowosci, sg otwarte na nowe
idee, doznania, lubig rozwigzania kreatywne, nawet
jesli innym wydajg sie one kontrowersyjne. Jedno-
czesnie, jak wspominajg Costa i McCrae (autorzy
modelu Wielkiej Piatki), sa niekonwencjonalne
i sktonne do kwestionowania uswieconego tradycja
stanu rzeczy.

Osoby z drugiego bieguna tej skali to konserwa-
tysci, ktorzy preferuja to, co znane i sprawdzone.
Zmiana ustalonych planéw i regut dziatania jest dla
nich Zrédtem dyskomfortu, nie lubia dziata¢ sponta-
nicznie. Cenig sobie tradycje i sg dos¢ state w swo-
ich preferencjach i pogladach. Dobrze sobie radza
w zadaniach powtarzalnych, nie szukaja na site no-
wosci.

Mogloby si¢ wydawa¢, ze wigksza otwartosé, poszu-
kiwanie nowych doznari b¢dzie sprzyja¢ niekiedy kontro-
wersyjnym, zachowaniom zwigzanym z uzaleznieniami,
ale cytowane badania nie potwierdzaja takiej zaleznosci.

Wrgez przeciwnie, to osoby o niskiej otwartosci
(czyli konserwatysci) przejawiali wiekszg sktonnosé¢ do
uzaleznienia od Facebooka oraz telefonu. By¢ moze
dla o0s6b o bardzo duzej otwartosci typowa dla uzalez-
nieri powtarzalnos¢ pewnych zachowan jest zbyt mono-
tonna i nudna. Autorzy badania zwracaja takze uwage
na fakt, ze ten wlasnie wymiar, na tle pigciu cech, jest
najbardziej specyficzny kulturowo i przez to trudno go
trafnie zmierzy¢ za pomoca mi¢dzynarodowego, uniwer-
salnego narzedzia.

Sumiennosé (versus nieukierunkowanie)

Osoby, ktére cechuje duza sumiennos¢, bardzo
powaznie podchodza do swoich obowigzkéw. Sg
doktadne, rzetelne, planujg swojg prace i wykonu-
ja ja zgodnie z harmonogramem, nie zostawiajac
niczego na ostatnig chwile. Wytrwale dazg do wy-
znaczonych sobie celéw, mobilizujg sie do wysitku.
Lubig porzadek, wszelkie decyzje podejmuja z roz-
waga.

Natomiast osoby z niskim wynikiem na skali
sumiennosci przyktadajg mniejszg wage do wypet-
niania obowigzkéw. Dziatajg spontanicznie, raczej
reagujac na to, co im sie przydarza niz skrupulatnie
planujac swoja aktywnosc. Brakuje im wytrwatosci
i organizacji: zdarza im sie zostawic co$ na ostatnig
chwile, ,zrobic niestarannie” albo w ogole sobie od-
pusci¢, cho¢ na poczatku byty bardzo zapalone do
tego zadania.

Ta cecha okazala si¢ istotna w przypadku az siedmiu
uzaleznien.

Niska sumiennos¢ sprzyja uzaleznieniom od Face-
booka, Internetu, gier komputerowych, zakupéw oraz
seksu. Osoby bardzo sumienne zapewne maja silniej-
szg motywacj¢, by powstrzymac si¢ od zachowari, ktére
moglyby doprowadzi¢ do tego, ze nie wywigzalyby si¢
ze swoich obowigzkéw szkolnych i zawodowych (np. na
skutek zbyt duzej ilosci czasu spe¢dzonego na graniu, $le-
dzeniu profili znajomych na FB czy tez zakupach) lub tez
zobowiazan osobistych (niewierno$c), planuja i kontro-
luja swoj czas, aktywnosci i wydatki.

Sumienno$¢ nie jest jednak cechg, ktérg mozna uzna¢
za chroniagcg w kontekscie wszystkich uzalezniert. Duze
natezenie tej cechy sprzyja uzaleznieniu od studiéw,
pracy oraz ¢wiczen. Osoby bardzo sumienne zdaja si¢
podchodzi¢ do swoich obowigzkéw czy postanowier
dotyczacych uprawiania sportu z nadmierna gorliwo-
$cig. Osobom malo zdyscyplinowanym trudno jest si¢
zmobilizowaé do wytezonej pracy czy intensywnego,
wyczerpujacego wysitku fizycznego — mozna powiedzied,
ze lenistwo i brak samodyscypliny chronia je przed tymi
uzaleznieniami.

Profile osobowosciowe 0séb uzaleznionych

By¢ moze to nie poszczegdlne cechy osobowosci dziataja

jako czynniki ryzyka, lecz ich specyficzna konfiguracja

sprzyja okreslonym typom uzaleznien? Dlatego warto

spojrze¢ na laczny rozklad wszystkich pigciu cech naj-

bardziej typowy dla danego uzaleznienia.

e Profil psychologiczny hazardzistéw tylko nieznacz-
nie réznil si¢ od profilu oséb nieuzaleznionych
z grupy kontrolnej, odréznial ich wyzszy wynik na
skali neurotycznosci. Jest to wynik zgodny z wielo-
ma badaniami dotyczacymi problematyki uzalez-



nienia od hazardu, ktére pokazuja, Ze najwazniejsza
cechg indywidualng zwiazana z ksztaltowaniem si¢
tego uzaleznienia jest impulsywnos¢, bedaca istotng
skladowa bardziej ogélnej cechy, jaka jest neurotycz-
nos¢.

Malo specyficzny okazal si¢ takze profil oséb uza-
leznionych od gier komputerowych, ktére charak-
teryzuje jedynie niezbyt silne poczucie obowiazku
(niska sumienno$¢).

Uzaleznienia zwigzane z cyfrowymi mediami
przenikajg si¢ wzajemnie: uzaleznienie od Face-
booka, Internetu oraz telefonu komérkowego sa ze
sobg silnie skorelowane, uzaleznienie od gier kom-
puterowych czgsto wspotwystepuje z uzaleznieniem
od Internetu. By¢ moze u ich podstaw lezy przenie-
sienie interakeji spolecznych, ktérych te osoby po-
trzebuja, ze $wiata realnego do wirtualnego. Osoby
uzaleznione od Facebooka, podobnie jak uzaleznie-
ni od telefonu, sg towarzyskie (wysoka ekstrawer-
sja), ale cenia sobie przewidywalnosé i rutyne (niska
otwarto$¢ na doswiadczenie).

Osoby uzaleznione od éwiczen to ludzie pelni
energii (ekstrawertycy), zdyscyplinowani i dobrze
zorganizowani (sumienni), ale niepewni siebie i nie-
zbyt dobrze radzacy sobie ze stresem (neurotyczni),
zorientowani bardziej na realizacj¢ swoich wlasnych
celéw niz harmonijng wspélprace z innymi (malo
ugodowi).

Zakupoholicy to osoby towarzyskie, niepewne
siebie, niezbyt sumienne, malo zdyscyplinowane,
nieszczegélnie troszczgce si¢ o relacje z otoczeniem
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(wysoka neurotycznosé i ekstrawersja, niska sumien-
nos¢ i ugodowosd).

e Podobny profil prezentuja takze seksoholicy (wyso-
ka neurotycznos¢ i ekstrawersja, niska sumienno$é
i ugodowosé).

e Pracoholicy brak pewnosci siebie (neurotycznosc)
kompensujg za pomocg mobilizacji, dyscypliny,
dodatkowego wysilku wkladanego w nauke czy
pracg (wysoka sumiennosc), jakby chcieli si¢ w ten
sposéb chroni¢ przed niepowodzeniem, ktérego si¢
obawiajg.

Te, jak i inne badania pokazuja, ze uzaleznienia be-
hawioralne s3 powiazane z cechami osobowosci. Badacze
osobowosci twierdza, ze ekstremalne wyniki na kazdym
z pigciu wymiaréw moga prowadzi¢ do zachowan nie-
adaptacyjnych i by¢ czynnikiem zwigkszajacym ryzyko
zaburzen. Nalezy jednak pamigtaé, ze zaréwno uzalez-
nienia, jak i inne zaburzenia emocjonalne nie maja jednej
przyczyny i nie da si¢ ich opisaé, i wyjasni¢ odwolujac si¢
jedynie do osobowosci, doswiadezen zyciowych czy spe-
cyficznych cech ukladu nerwowego — o ich wystgpieniu
i przebiegu decyduje splot tych wszystkich czynnikéw, na
dodatek w przypadku kazdej indywidualnej osoby — jest
on inny.

]

Bibliografia podana przez autorke dostepna jest w redakcji.

Autorka jest psychologiem klinicznym, absolwentka Wydziatu
Psychologii UW, psychologiem w szkotach Fundacji AlterEdu, mama

dwojki nastolatkow.
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Cialo w centrum

MARTA WEODARCZYK

W modzie jest bycie sprawnym, szczuptym i wysportowanym. Nie jest to zta tendencja. Od dawien dawna znane jest
przeciez powiedzenie: ,w zdrowym ciele zdrowy duch”. Zauwazalne jest niestety, ze wskazanie to nie zawsze trakto-

wane jest z umiarem.

Fit za wszelkg cene

ie chodzi przeciez o to, by ,zakatowa¢” cialo
‘ \ ‘ ¢wiczeniami i dietg, ale by traktowa¢ je do-
brze, spozywaé zbilansowane positki i dba¢

o to, by si¢ zwyczajnie nie ,zasiedziec”.

Kiedy co$ zaczyna by¢ przymusem
Dotychczas uwage poswigcano w duzej mierze uzalez-
nieniom, w ktérych giéwna role odgrywal przyjmowany
$rodek, np. alkohol czy narkotyk. Obecnie coraz wigksza
role zaczynajg odgrywac uzaleznienia dotyczace pewnych
zachowani, co jest w pewnym stopniu zastugg $wiata, jaki
obserwujemy w obecnym ksztalcie. Zgola inne niz kie-
dys, trendy spoleczno-kulturowe, prowokuja czlowieka
do podejmowania nowych aktywnosci, dodatkowo ludzie
sa w wickszym stopniu osamotnieni (zanikaja wiezi ro-
dzinne, czlowiek w duzej mierze funkcjonuje on-line za-
miast w tzw. realu), istnieje wicksze parcie na osiagniecia

Funkcjonowanie w mediach spofecznosciowych wigze
sig w duzej mierze x ukazaniem wlasnej osoby w wersji
cool, a cool w dzisiejszej dobie znaczy czgsto fit i eco.

i robienie kariery oraz mniejsze przyzwolenie na swo-
bodne wyrazanie siebie i spontaniczno$¢ oraz mniejsza
tolerancja na porazki. Nadwer¢Zone mozliwosci radze-
nia sobie z wygérowanymi oczekiwaniami spolecznymi
wyzwalajg sklonnos¢ do uzywania zastgpczych sposobéw
pokonywania stresu, ktére to s3 raczej nakierowane na
zmiang do$wiadczanych emodji niz rozwigzanie trudno-
$ci. I wlasnie tu pojawiaja si¢ czynnosci, ktére majg temu
sluzy¢, jak seks, praca czy dbalos¢ o sylwetke. W przy-
padku zaréwno mlodych, ale i juz doroslych oséb uzalez-
nienie od czynnosci czgsto zwigzane jest ze sferg cielesna.
Funkcjonowanie w mediach spolecznosciowych wiaze
si¢ w duzej mierze z ukazaniem wiasnej osoby w wersji
cool, a cool w dzisiejszej dobie znaczy czgsto fi# 1 eco.

Gdy ruch przestaje by¢ zdrowy

Obserwujac panujace w dzisiejszych czasach trendy, czto-
wiek zastanawia si¢ jak sprawi¢, by si¢ w nie cho¢ troche
wpasowac i nie by¢ passé. Bombardowani jestesmy wielo-
ma obrazami me¢zczyzn i kobiet, ktérzy pomimo nattoku
réznych obowigzkéw potrafig wygospodarowac czas, by za-
dba¢ o swéj dobrostan fizyczny, poddajac ciato regularnym

treningom. W mediach az roi si¢ od gwiazd ekranu i estra-
dy, ktore éwicza nawet w ciazy, ktére do pelnej sprawnosci
i znakomitego wygladu wracajg juz kilka dni po porodzie.
Eksponowane sg plaskie brzuchy kobiet, ktére dopiero co
zostaly matkami i ktére, prawie natychmiast po przyjsciu
dziecka na $wiat, rzucaja si¢ w wir éwiczen. Postgpowanie
to niewiele ma wspélnego z natura i zdrowym rozsadkiem,
jednak promowane jest bardzo mocno. Oczywiscie pro-
blem nadmiernych ¢éwiczen fizycznych dotyczy nie tylko
plci Zeniskiej. Na forach internetowych az roi si¢ od postéw
os6b podejmujacych dyskusje na temat swoich wyczynéw
w réznych dyscyplinach sportowych, jak choc¢by w biega-
niu (w formie obejmujgcej tez maratony, triatlony), cross
ficie czy sportach ekstremalnych. Oczywiscie aktywnos¢
fizyczna, bezsprzecznie, to zdrowie, jezeli jednak wycho-
dzi ona poza pewne ramy, staje si¢ patologiczna i przy-
biera posta¢ uzaleznienia behawioralnego. By o takowym
mozna méwié, musi by¢ spetnione kilka kryteriéw, ktére
w skrécie mozna okresli¢ jako: zaabsorbowanie, modyfi-
kacja nastroju, zmiany tolerancji, objawy odstawienia, na-
wroty, a takze konflikty interpersonalne. Charakterystycz-
ne jest tez pojawienie si¢ szkodliwych nastepstw w postaci
aktywnosci fizycznej nawet wbrew zaleceniom lekarskim
(¢wiczenia pomimo kontuzji czy zlych wynikéw zdrowia)
oraz pi¢trzacym sie trudnosciom zyciowym. Czesto zdarza
sig, ze uzaleznienie od ¢wiczeni fizycznych wspStwystepuje
z zaburzeniami odzywiania. Motywacja do podejmowania
aktywnosci fizycznej jest wtedy nieco inna, gdyz zamiast
checi unikniecia czego$ nieprzyjemnego (odpowiedz na
stres) pojawia si¢ przymus doprowadzenia do zbicia masy
ciala, co osiaga si¢ aczac nadmierne ¢wiczenia z bardzo
restrykeyjng dieta. Jesli zas o odzywaniu mowa, to i ono
moze sta¢ si¢ tematem przewodnim uzaleznienia.

Zdrowo ponad miare

W kontekscie odzywiania i zaklcern w tej sferze bardzo
wiele méwilo si¢ w ostatnich latach o anoreksji i bulimii.
Znakiem nowych czaséw poza wymienionymi jednostkami
chorobowymi staje si¢ réwniez uzaleznienie od jedzenia, ale
w troche innym kontekscie. W ortoreksji, ktéra pojawia si¢
obecnie coraz czgéciej, dominuje nie tyle troska o utrzyma-
nie wiasciwej wagi ciala, ile o to, by odzywia¢ wlasne cia-
to w sposéb przesadnie zdrowy, przy czym definicja tego,
co uznawane jest za zdrowe, nie jest jednoznaczna i zalezy
w pewnym stopniu od osoby, ktdra uzaleznienie w sobie



rozwingla. Najczgéciej obserwowana jest rezygnacja z nie-
ktérych grup produktéw, w szczegdlnosci zas z niektérych
owocéw 1 warzyw (mogq zawieraé pestycydy), Zywnosci,
w ktorej sktad wchodzg sztuczne barwniki 1 konserwanty,
bulek (gdyz maja w skladzie tzw. polepszacze), wyrobéw
miesnych i nabiatu (strach przed zawartymi w nich anty-
biotykami), wedlin (ze wzgledu na obecno$é konserwan-
téw) oraz majonezu (z uwagi na sporg zawarto$¢ thuszczu).
Na tym sprawa si¢ nie koriczy, gdyz dbalo$¢ o jakos¢ przy-
gotowywanych positkéw doprowadza czgsto do tego, ze
ortorektycy zaopatruja si¢ wylacznie w sklepach ze zdrowa
zywnoscig oraz pozyskuja zywnos¢ z tzw. sprawdzonych
zrédel, a czgsto nawet uprawiajg wlasne ogrédki. Z obawy
przed tym, by nie skazi¢ swojego ciala niezdrowym jedze-
niem osoby uzaleznione coraz czgsciej zaczynajg stroni¢ od
spozywania positkéw poza domem oraz w gronie rodzin-
nym i znajomych, a kiedy zdarzy im si¢ ,zanieszczyscic”
organizm ,$mieciowym jedzeniem”, maja poczucie winy
i porazki, i nierzadko wyzwalaja cheé, by wymierzy¢ sobie
kare. Spozycie positku u ortorektyka nosi znamiona rytuatu,
ktéry czgsto poprzedzony jest uporczywym jego planowa-
niem, a nawet odpowiednim sposobem jego przyrzadzenia
(istotna jest np. kolejno$¢ krojenia warzyw i wrzucania ich
do garnka, a nawet uzycia naczyn, ktére to wykonane mu-
szq by¢ z odpowiedniego, ,,zdrowego” surowca). W pewnym
stopniu tego typu zachowania moga wynika¢ z panujacych
obecnie trendéw, ktére zachecaja ludzi do zycia w zgodzie
z natur, dbalo$ci o Srodowisko i promujg zdrowe odzywia-
nie. Starania, by by¢ eko sa jak najbardziej stuszne, jednak
kiedy zabiegi te zaczynaja przybiera¢ forme obsesji, zaczy-
na si¢ juz robi¢ groznie. Organizm w wyniku stosowania
restrykeyjnych, eliminacyjnych diet zostaje pozbawiony
istotnych elementéw odzywezych, co moze powaznie odbi¢
si¢ zaréwno na dobrostanie fizycznym, jak i psychicznym.
Oczywiscie dziatanie czynnikéw spoleczno-kulturowych to
jedno. Wsréd mechanizméw predysponujacych do ortorek-
sji wymienia si¢ tez iluzoryczne pragnienie bezpieczenstwa
(ochrona przed chorobami), potrzebe $cistej kontroli nad
wlasnym Zyciem, poszukiwanie duchowosci i tozsamosci
oraz chec bycia ascetycznym.

By¢ jak atleta

Istnieje jeszcze jedna specyficzna forma patologiczne;
dbalosci o wlasne cialo, ktéra dotyka gléwnie miodych
mezczyzn. Bigoreksja, bo o niej mowa, charakteryzuje si¢
tym, ze mlody cztowiek spedza wigkszos¢ swojego wol-
nego czasu w silowni, gdzie wykonujac ¢wiczenia kul-
turystyczne pracuje nad odpowiednia masg migsniows.
Znamienne u 0séb z tym uzaleznieniem jest to, Ze nie
chcg one pogodzi¢ si¢ z tym, jak zbudowane jest ich cialo
i nie dopuszczaja do siebie mysli, ze istnieja pewne ogra-
niczenia, wynikajace z genetyki, ktore sprawiaja, ze nie
zawsze mozemy ksztaltowa¢ je zgodnie z naszymi zy-
czeniami. Dzienny grafik bigorektykéw jest écisle rozpla-

Uzaleznienia behawioralne

nowany, uwzglednia pory ¢wiczen i pory positkéw, kté-
re to réwniez muszg by¢ odpowiednio skomponowane.
W diecie przewazajg bialka, natomiast eliminowane sg
tluszcze, co przy intensywnym wysitku i czgstym przyj-
mowaniu sterydéw, sieje w organizmie spustoszenie. Po-
jawiaja si¢ niedobory witamin rozpuszczalnych w tlusz-
czach, stopniowo uszkadzaja si¢ organy wewnetrzne,
w niekorzystnym stanie sa skora, kosci, z¢by, paznokcie
i wlosy, pojawiaja si¢ problemy z potencja, co skutkuje
trudnosciami w splodzeniu potomstwa. Pomimo wi-
docznych niekorzystnych skutkéw ubocznych, osoba
uzalezniona kontynuuje swoje praktyki, wyrazajac ciagte
niezadowolenie dla wlasnego wygladu. Cialo bigorekty-
ka podlega jego stalej ocenie: osoba taka ciagle oglada si¢
w lustrze, wchodzi na wagg, mierzy obwody muskutéw
i klatki piersiowej. Oczywiscie bigoreksja, podobnie jak
kazdy inny nalég spefnia wszystkie kryteria uzaleznie-
nia, a zatem pojawia si¢ stala ch¢¢ wykonywania danej
czynnosci, zwigkszania jej intensywnosci wskutek na-
bywania tzw. tolerancji, objawy odstawienne oraz réz-
norakie szkody zaréwno w sferze fizycznej, psychicznej
i spolecznej. Na rozwdj tego typu zaburzer, poza czyn-
nikami indywidualnymi, w znacznym stopniu wplywaja
czasy, w jakich przyszto nam zy¢. Czlowiek definiowany
jest czgsto przez cialo, spektakularne metamorfozy z jego
uzyciem stajg si¢ obiektem ogélnego zachwytu, pomijane
s3 inne istotne czynniki pozacielesne, jak duchowos¢ in-
teligencja, pasje czy chocby dobre serce.
Alonso-Fernandez jest zdania, Ze nowe, tzw. legalne
formy uzaleznieri ujawnily si¢ gtéwnie dzicki postepowi
technologicznemu i specyfice nowej cywilizacji. Jej zna-
mienng cechy jest to, Ze po pierwsze wystawia nas ona na
stres, po wtore za$ wytwarza w nas uczucie pustki i nudy,
wzmacniajac jednoczesnie pragnienie do natychmiasto-
wego wypelnienia naszych pragnien i oferujac zakres nie-
zbednych do tego srodkéw. Dodatabym, ze uzaleznienia
skupiajace si¢ na dbalosci o wlasne cialo majg swoje Zré-
dto réwniez w zmianie priorytetéw dotyczacych naszego
funkcjonowania w $wiecie. Na czolo wysuwa si¢ cheé, by
pokaza¢ si¢ z jak najlepszej strony, a najlepsze jest to, co
modne i przyciagajace ludzkie oko. Szkoda, Ze tak rzadko
podkresla si¢, ze kazdy z nas jest inny i posiada réwniez
inny zestaw zalet niz te namacalne. Nasza warto$¢ obja-
wia si¢ bowiem nie tyle w tym, by fantastycznie wygladaé
i podazac za odgérnie okreslonymi wzorcami, a bardziej
w tym, by zachowa¢ wlasna indywidualnos¢ i by¢ spo-
tecznie uzytecznym.
[

Autorka jest z zawodu pedagogiem spotecznym i resocjalizacyjnym.
Blisko 10 lat przepracowata jako wychowawca w placdwkach
opiekunczo-wychowawczych réznego typu. W obszarze jej
zainteresowan w szczegdlnosci pozostaje rodzina w ujeciu
systemowym.
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