Uzaleznienia behawioralne

Moda na uzaleznienia behawioralne, czyli
czy Margaret jest uzalezniona od suszarki?

SyLwiA Pawrowska

Poszukujac nowych, interesujacych doniesien o uzaleznieniach behawioralnych trafitam na portal plotkarski. News do-
tyczyt piosenkarki Margaret, ktora zwierzyta sie redakcji ze swoich nawykéw dotyczacych suszarki do wtosow...
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suszarke jako niezbedny element. To moje je-
dyne dziwactwo, ktére zawsze wprawia w zdu-
mienie organizatoréw koncertéw. A ja przed wejsciem
na sceng, kiedy si¢ stresuj¢, po prostu si¢ susze. Zostalo
mi to z dzieciristwa. Moja mama zawsze usypiala mnie
przy suszarce. Do dzi$ jej cieplo i ten charakterystyczny
szum bardzo mnie uspokaja. Potrafi¢ obudzi¢ si¢ o sz6-
stej rano, wlaczy¢ suszarke i z powrotem péjéé spac”.
(Wywiad z Margaret w Vival 10 marca 2016. Fetysz
Margaret — jastrzabpost.pl)
W artykule pada stwierdzenie, ze suszarka to ,fetysz”
piosenkarki oraz ze jest ona od niej ,uzalezniona’...

P iosenkarka pisze: ,Mam w kontraktach wpisang

Definicja uzaleznien

O uzaleznieniach méwi sie w ostatnich latach coraz
czedciej. W psychologicznych oraz psychiatrycznych
czasopismach naukowych pojawiajg si¢ publikacje do-
tyczace uzaleznien od telefonu, gier komputerowych,
hazardu, chirurgii plastycznej, uprawiania sportu, pracy,

nauki, a nawet milosci oraz przepowiedni wrézbitéw.
Powstalo czasopismo naukowe dedykowane tej pro-
blematyce: ,Journal of Behavioral Addictions”. Wiele
z tych zagadnien poruszali$my na tamach ,Remedium”.
Pojecie ,uzaleznienia”, niegdys z kojarzone z budzgcym
niepokdj obrazem osoby wyniszczonej przez alkohol
czy narkotyki, zatacza coraz szersze kregi. Coraz wigcej
czynnosci, tych znanych od stuleci, jak i nowych, za-
istniatych na skutek rozwoju technologii, znajduje si¢
na liscie potencjalnych natogéw (Billieux i inni, 2015).
Nasuwa si¢ pytanie, czy mamy do czynienia z jaka$ pla-
ga uzaleznien, czy tez moze jest to nowy sposéb nazy-
wania starych probleméw?

Warto w tym kontekscie wréci¢ do obowigzujacych
na gruncie nauki definicji.

W oficjalnej europejskiej klasyfikacji zaburzen i cho-
6b psychicznych ICD-11 lista natogéw (ang. disorders
due to addicive behaviour) niedotyczacych substancji psy-
choaktywnych jest do$¢ krétka. Obejmuje:

e uzaleznienie od hazardu on-line, off-line, inne (ang.
gambling disorder, 6C50), ktore wystepowalo juz

w poprzedniej wersji, oraz
e uzaleznienie od gier komputerowych on-line, oft-li-

ne, inne (ang. gaming disorder, 6C51), ktore jest nowg

kategorig dodang w 2018 r.

Powyzsze uzaleznienia diagnozowane sa, gdy wysta-
pia nastepujace objawy:

1. Ograniczona kontrola nad graniem/graniem ha-
zardowym (np. poczatek, czgstotliwos¢, intensywnosé,
czas trwania, zakonczenie, kontekst);

2. Zwicgkszenie priorytetu nadawanego aktywno-
$ciom zwigzanym z graniem/hazardem — pierwszenstwo
przed innymi zainteresowaniami zyciowymi i codzien-
nymi czynnosciami;

3. Kontynuacja lub eskalacja zachowari pomimo
wystapienia negatywnych konsekwencji. Wzorzec za-
chowania jest wystarczajaco dotkliwy, aby spowodowa¢
znaczne uposledzenie w zakresie osobistego, rodzinne-
go, spotecznego, edukacyjnego, zawodowego lub innych
waznych obszaréw funkcjonowania.

Objawy s3 zwykle widoczne przez okres co najmniej
12 miesiecy w celu przypisania diagnozy, chociaz wyma-
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gany czas trwania moze zosta¢ skrécony, jesli spetnione sg
wszystkie wymagania diagnostyczne, a objawy sg cigzkie.

Do kategorii zachowari nalogowych wwersji ICD- 11
dopisano takze specyficzne i niespecyficzne zaburzenia
zwigzane z zachowaniami nalogowymi (disorders due to
addictive behaviours) bez wyszczegélnienia ich objawéw,
sygnalizujac tym niejako mozliwo$¢ istnienia innych niz
te dwa natogéw behawioralnych (ICD-11 - ICD-11 for
Mortality and Morbidity Statistics, who.int).

Patologiczny hazard zostal uznany za uzaleznienie
w 2013 r. (pojawil sie w tej kategorii zaburzelt w ame-
rykariskim manualu diagnostycznym DSM-V) po latach
badan potwierdzajacych istnienie duzego podobieristwa
miedzy hazardem a uzaleznieniami od substancji psy-
choaktywnych, nie tylko na poziomie psychologicznym,
lecz takze neurobiologicznym. W przypadku wielu no-
wych kategorii uzaleznieni sprawa jest znacznie bardziej
zlozona.

Badacze problematyki uzaleznieri behawioralnych
zwykli przyjmowa¢, ze aby problematyczne zachowanie
zostalo uznane za uzaleznienie, powinno spelnia¢ naste-
pujace kryteria:

1. nadmierny zaabsorbowanie danym zachowaniem

i zaangazowanie w nie,

2. wplyw zachowania na nastrdj,

3. zespdl odstawienia przejawiajacy sie zlym nastro-
jem, gdy podjecie czynnosci jest niemozliwe,

4. wzrastajaca tolerancja i tendencja do eskalacji,

5. utrata kontroli nad zachowaniem, préby zaprzesta-
nia koriczg sie nawrotem,

6. doswiadczanie negatywnych konsekwencji zacho-
wania: prowadzi ono do konfliktéw interpersonal-
nych, miedzy réznymi sferami zycia (np. zawodo-
wym i rodzinnym) czy tez wewngtrznego konfliktu
(osoba postrzega zachowanie jako niezgodne ze swo-
im systemem wartosci lub kolidujace z waznymi ce-
lami zyciowymi) (Cierpiatkowska, Grzegorzewska,

2018), (Gola i inni, 2016)

Konsekwencje diagnozy

Zakupoholizm, pracoholizm, uzaleznienie od ¢wiczen, gier
czy zakochania, jak i wiele, wiele innych ,uzaleznieri beha-
wioralnych” spelniaja te kryteria. Niewatpliwie wiazg si¢ one
z realnymi problemami i cierpieniem, ktérego nie mozna
bagatelizowaé. Dobrze, ze koncentruje si¢ na nich uwaga
badaczy, ktérzy staraja si¢ zglebi¢ ich nature oraz opracowaé
skuteczne metody terapii. Fakt pojawienia si¢ ich w publi-
kacjach naukowych przyczynia sie do zwigkszenia $wiado-
mosci istnienia tego rodzaju probleméw, ktére mogly by¢
bagatelizowane przez lekarzy pierwszego kontaktu.

Warto jednak pamietaé, ze interpretowanie nieadap-
tacyjnych zachowari w takich lub innych kategoriach ma
swoje konsekwencje.

Przyjecie, ze to uzaleznienie powoduje, ze uwaga
skupia si¢ na samym zachowaniu i sugeruje jego patolo-
giczny potencjat (ma w sobie o, co uzaleznienia), moze
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takze stanowi¢ przestanke dla terapeutéw oraz oséb zaj-
mujgcych si¢ profilaktyka zaburzen, ze programy profi-
laktyczne oraz metody terapii stosowane w odniesieniu
do uzaleznieri od substancji, sprawdzg si¢ takze w przy-
padku uzaleznient behawioralnych. Dla oséb poszukujg-
cych pomocy jest to wskazéwka, ze mozna uda¢ si¢ po
nig do o$rodkéw zajmujacych si¢ terapig uzaleznien.
,Odstawienie”, czyli w tym przypadku rezygnacja
badZ mocne ograniczenie zachowania, to w takim przy-
padku do$¢ oczywisty cel terapii, cho¢ oczywiscie doraz-
ny — terapeuci uzaleznien od substancji zwykle zdaja so-

Nasuwa sig pytanie, czy mamy do czynienia z_jakgs
plagg uzaleznien, czy tez moze jest to nowy sposob

nazywania starych problemow?

bie spraweg, ze trwale wyleczenie i poprawa jakosci Zycia
wymaga glebszej pracy nad soba. O ile rezygnacija z kon-
sumpcji alkoholu czy grania w ruletk¢ ma gieboki sens
i nie wigze si¢ z dlugoterminowg zyciows strata, to nie
sposéb powiedzie¢ tego samego o nauce, pracy, aktyw-
nosci fizycznej czy byciu w zwigzku. Nietatwo wyobrazi¢
sobie funkcjonowanie bez zakupéw czy Internetu. Wigk-
sz0§¢ czynnosci rozpatrywanych w kategoriach uzalez-
nieri behawioralnych to aktywnosci, ktére, w przeciwien-
stwic do uzalezniajacych substancji psychoaktywnych,
nie powodujg w zyciu wiekszosci ludzi zadnych szkéd,
a nawet przyczyniajg si¢ do ich fizycznego i psychicznego
dobrostanu. Zrédto problemu nie lezy w tych czynno-
§ciach, lecz w osobie od nich uzaleznionej oraz okolicz-
nosciach zyciowych, w jakich si¢ znalazla.

Dobrym przykladem jest tutaj ,uzaleznienie od mito-
§ci”: problemy ze stworzeniem dobrego, trwalego zwigz-
ku nie s3 niczym nowym, psychoterapeuci zajmuja si¢
nimi od wielu, wielu lat. Zwykle postrzegano je gtéwnie
przez pryzmat wezeéniejszych do$wiadezen zyciowych,
ktére moga rzutowaé na to, jak doswiadczamy bliskosci
i jak funkcjonujemy w relacjach.

Zachowania, ktdre stajg si¢ natogiem, to bardzo cz¢-
sto nieskuteczny sposéb na poradzenie sobie z jakim$
problemem. Oczywiscie uzaleznienie od substancji takze
jest efektem interakeji miedzy jednostks, srodowiskiem
i wplywem substancji na uktad nerwowy, ale nie sposéb
zaprzeczy¢, ze alkohol, nikotyna czy heroina ma wiasci-
wosci biochemiczne prowadzace do fizjologicznego uza-
leznienia.

Zdefiniowanie sytuacji w kategoriach uzaleznienia
moze prowadzi¢ do koncentracji na zachowaniu, ktére
jest objawem, nie za$ rzeczywistg przyczyng cierpienia.
Nastolatek, ktérego nie sposéb odciggnaé od komputera,
moze graé, bo:

e w $wiecie gier odnosi sukcesy i czuje si¢ lepszy od
innych,

e jest bardzo nie$mialy i to jedna z niewielu form inter-
akgji z innymi, ktéra go nie stresuje,

chce zapomnie¢ o $mierci taty,

trudno mu si¢ skupi¢ na czyms, co nie dostarcza tak

intensywnej stymulacji jak gra.

Optymalna forma interwencji terapeutycznej w kaz-
dym z tych przypadkéw jest zupelnie inna, a wlasciw-
szg diagnozg niz ,uzaleznienie od gier” moga okaza¢ sie:
problemy z samoocena, deficyty w zakresie umiejetnosci
spolecznych, nadpobudliwos¢ psychoruchowa, zatoba.
Bez zrozumienia, jaka funkcje pelnig w Zyciu ,uzaleznio-
nej” osoby zakupy, praca, granie w gry czy przestrzeganie
restrykeyjnej diety, nie jesteSmy w stanie jej pomoc.

Kolejnym problemem moze by¢ spoleczna percep-
cja oséb uzaleznionych jako pozbawionych silnej woli,
samokontroli, ze sktonnoscig do folgowania sobie. Jest
to bardzo krzywdzace uproszczenie, a w odniesieniu do
pracoholikéw czy os6b uzaleznionych od ¢wiczeri kom-
pletnie nieadekwatne — to osoby, ktére padly ofiara nad-
miaru samodyscypliny.

Swiadomos¢, ze natura zaburzen, ktére mozna zaety-
kietowa¢ jako ,uzaleznienia behawioralne” jest ztozona
i niejednoznaczna, przewaznie towarzyszy zaréwno ba-
daczom, jak i terapeutom. Dobrym przyktadem jest tutaj
ortoreksja (przestrzeganie specyficznej, restrykeyjnej die-
ty, ktéra ma by¢ prozdrowotna, lecz w istocie prowadzi
do wyniszczenia organizmu), ktéra mozna postrzegaé
jako uzaleznienie, zaburzenie obsesyjno-kompulsywne,
jak réwniez zaburzenie odzywiania. Kazdy z tych dia-
gnoz moze okaza¢ si¢ stuszna w danym przypadku, gdyz
za tymi samymi objawami behawioralnymi moga staé
zupelnie inne emocje i motywacje.



Zrozumienie wazniejsze od nazwania

Na gruncie psychiatrii i psychologii klinicznej toczy si¢
ozywiona dyskusja dotyczaca najodpowiedniejszej ter-
minologii diagnostycznej w kontekscie ,uzaleznien be-
hawioralnych”i nic nie wskazuje, by szybko miala si¢ ona
zakonczyc.

Dlatego, zanim wydamy diagnoze¢ lub zaczniemy
o kim$ mysle¢ w jej kategoriach, warto pamigtaé, ze ka-
tegorie diagnostyczne to jedynie nazwy, za ktérymi stoi
autentyczne cierpienie konkretnych ludzi. Nawet jesli
prezentujg podobne objawy, kazdy z nich stanowi nie-
powtarzalny zestaw polgczeri nerwowych, zyciowych do-
$wiadczeni, mysli, uczud i pragnieri. Celem diagnozy jest
poznanie i zrozumienie osoby. Etykieta diagnostyczna
nie moze przystania¢ czlowieka. Powinna by¢ pierwszym
krokiem na drodze do wyleczenia, a nie Zrédtem dodat-
kowych cierpien. Nawet trafna diagnoza moze staé si¢
spofecznym pi¢tnem. Przekazana w niewlasciwy sposéb,
osobistg traumg poglebiajaca poczucie niedostosowania:
e ,zaburzenie osobowosci typu borderline” moze

brzmie¢ jak wyrok, a ,uzaleznienie od mitosci” —jak

problem do rozwigzania,
lub budzaca niepotrzebny lgk i poczucie winy:
e ,uwazajz tym graniem w gry, bo mozna si¢ od tego

uzalezni¢”. Podstawowym kryterium diagnozy po-

winno by¢ zawsze dobro pacjenta.

Czy Margaret jest uzalezniona od suszarki?

Sprawdzmy, czy ,dziwactwo” piosenkarki spelnia
kryteria uzaleznienia?

» suszarka ma wplyw na nastréj Margaret (uspokaja
i poprawia nastrdj),

Piosenkarka prawdopodobnie uwarunkowala si¢ jako
male dziecko, kiedy suszarka stala si¢ czescig rytuatu
zasypiania (jedna z hipotez glosi, ze niemowleta lubig
cichy jednostajny szum urzadzeri, poniewaz kojarzy im
si¢ z dzwigkami styszanymi w zyciu ptodowym). Ciepto
i dzwiek suszarki kojarzy jej sie ze stanem spokoju i re-
laksu, by¢ moze takze z obecnoscia troskliwej kochajacej
mamy:

» niespodziewany brak suszarki w momencie stresu
przed koncertem mdégltby spowodowaé wzrost na-
piecia (syndrom odstawienia),

e zachowania zwigzane z suszarkg nie maja tendencji
do eskalacji, raczej utrzymuja si¢ od dziecinstwa na
stalym poziomie,

e piosenkarka nie wspomina o prébach ,ostawienia’
suszarki, nie sprawia wrazenia, ze utracila nad tym
zachowaniem kontrole

e ogrzewanie si¢ suszarka nie znajduje si¢ na topie ak-
tywnosci zyciowych Margaret i nie przeszkadza jej
w innych aktywnosciach, a wrecz pomaga w karie-
rze i wypoczynku,
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e nic prowadzi do konfliktéw z innymi (organizatorzy
koncertéw si¢ dziwia, ale nie protestuja), wokalistka
nie wstydzi si¢ tego.

Suszarka nie jest takze fetyszem w znaczeniu, jakie
nadaje si¢ temu stowu na gruncie psychopatologii. To po-
jecie powigzane z zaburzeniami preferencji seksualnych:
fetysz oznacza obiekt niezb¢dny to uzyskania podniece-
nia i satysfakeji seksualnej. Jakkolwiek dziwny moze wy-
dawac si¢ sposéb artystki na radzenie sobie ze stresem
i odpoczynek, to z pewnoscig nie mozna nazwac go ,za-
burzeniem” czy ,uzaleznieniem” :)
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Czym jest TikTok i jak dziata?

WoiclecH JAsINSKI

W lutym 2021 r. uzytkownikami serwisu spotecznosciowego TikTok byto ponad miliard oséb z catego swiata. Jego
dziatanie oparte jest na dzieleniu sie z innymi krotkimi filmami, trwajacymi od 15 sekund do minuty. W Polsce ponad
20% uzytkownikow to osoby ponizej 18. roku zycia. W jaki sposéb dziata serwis? Jakie tresci mozna na nim znalez¢ oraz

cowarto wiedzie¢ o bezpieczenstwie podczas korzystania?

erwis spolecznosciowy TikTok, posiadajacy de-
S dykowang aplikacje na urzgdzenia mobilne, opie-

ra si¢ na trzech filarach: relacjach spotecznych,
muzyce i wideo. Jego gléwng funkejg jest nagrywanie
krétkich filméw do wybranego przez siebie podkladu
muzycznego, nastepnie publikacja ich w samym ser-
wisie, a takze w innych mediach spolecznosciowych.
Aktywnymi uzytkownikami serwisu w Polsce, publiku-
jacymi na nim tresci, jest ponad 66% posiadaczy kont.
Z badania agencji GetHero oraz SWPS Uniwersytetu
Humanistycznospotecznego, przeprowadzonego na
przelomie 2019 i 2020 r., w ktérym wziglo udziat 1703

Mozliwos¢ wyrazania samego siebie i motywacja
do kreatywnych dziatari to dwie glowne pozytywne
cechy TikToka.

respondentéw, wynika, Ze serwis cieszy si¢ szczegdlng
popularnoscig wsréd kobiet. Stanowig one az 95% uzyt-
kownikéw. Prawie 90% badanych ocenia TikTok pozy-
tywnie (nowymarketing.pl, 2020). Aplikacja do obstugi
umozliwia edycje tresci, baza utworéw muzycznych,
jakie mozemy wykorzystaé, czerpie z zasobéw Apple

Music. Wyré6zni¢ mozna pieé giéwnych typéw filméw

pojawiajacych sie w serwisie:

e lip-sync, w ktérym nasladuje si¢ wykonawce utworu,
lub prezentuje wilasng wariacje, taficzac i poruszajac
ustami zgodnie ze sfowami piosenki;

e stand-up, to rodzaj filmiku zawierajacy wideo o cha-
rakterze komediowym;

e tutorial, ktéry moze by¢ poradnikiem lub instrukeja
dotyczacy przeréznych dziedzin, np. makijazu, go-
towania czy majsterkowania;
stream, bedacy relacja na zywo;
pokaz, czyli prezentacja wiasnych umiejetnosci, ta-
lentu.

Kazdy filmik mozna oczywiscie komentowa¢ i udo-
stepnia¢ na innych platformach. Istnieje takze mozliwo$é
obserwowania danego twdrcy. Polubienie konkretnego
wideo lub zatrzymanie si¢ przy jakim$ na dluzej po-
woduje, ze serwis bedzie nam podsuwal podobne tresci
w przyszlosci. Tak jak w innych serwisach spoleczno-

$ciowych istniejg takze hashtagi, ktére pozwalajg nada¢
swojego rodzaju stowa klucze, po ktérych mozna szukaé
danych tresci. Mozna réwniez wysylta¢ bezposrednie wia-
domosci do konkretnych uzytkownikéw.

Co mozna znalez¢ w serwisie?

Wigkszos¢ tresci to bez watpienia rozrywka, tworzona
przez samych uzytkownikéw — ma by¢ szybko i zabaw-
nie, nickoniecznie madrze. Znajdziemy wiele filméw,
w ktérych najezesciej mlodzi uzytkownicy daja popis
swoich umiejgtnoéci tanecznych. Tresci, ktére w za-
mierzeniu majg by¢ $mieszne, nie zawsze prezentuja
najwyzszy poziom, a zdarza si¢, ze pojawiaja si¢ w nich
wulgaryzmy czy zachowania ogélnie przyjete jako nie-
wlasciwe. Sg tez, tak zwane, wyzwania, ktére opatruje si¢
specjalnymi hashtagami. Wiele z nich polega po prostu
na odtworzeniu jakiego$ wystepu, np. ukladu taneczne-
go. Zdarza si¢ jednak, ze przyjmuja one niebezpieczne
i nieprzemyslane formy. Oczywiscie wszystko zalezy
od tego, czego bedziemy na TikToku szukaé. Algorytm
podsuwajacy nam kolejne filmy powinien dopasowa¢ si¢
do naszego gustu. Bezsprzecznie serwis motywuje do by-
cia kreatywnym i mozna to postrzega¢ jako jedna z jego
gléwnych zalet. Nie brakuje tam naprawde pomystowych
realizacji, a spotecznos¢ TikToka wydaje sie by¢ wspie-
rajaca i pozytywnie nastawiona. Z drugiej strony samo
jego przegladanie, automatyczne odtwarzanie kolejnych
filméw jest zajeciem biernym, dzialajacym na tej samej
zasadzie co przegladanie tresci na kazdym innym portalu
spoleczno$ciowym, takim jak Facebook czy Instagram.

Edukacja na TikToku
Co ciekawe powstaja takze inicjatywy, aby TikTok stal

si¢ miejscem, gdzie publikowane sg tresci edukacyjne.
Juz rok temu wiodarze serwisu zapowiedzieli, ze war-
to$ciowy kontent beda tworzy¢ uniwersytety i fundacje.
Dzigki duzej popularnosci wsréd mtodych ludzi TikTok
otworzyl nowe mozliwosci, tym bardziej ze nauczanie
zostalo postawione przed wielkim wyzwaniem, jakim
jest nauczanie zdalne spowodowane pandemia. Powstat
specjalny hashtag #LearnOnTikTok, a opisane nim tre-
$ci, w kwietniu tego roku, wyswietlono wiecej niz sie-



dem miliardéw razy. Dwie wazne zalety serwisu: fatwosé¢
tworzenia i odbioru, wykorzystali niektérzy nauczyciele.
Anglojezyczny profil @iamthatenglishteacher, na ktérym
znajdziemy lekcje gramatyki, tworzone przez nauczyciel-
ke z mysla o jej uczniach, obserwuje az péitora miliona
os6b. Wedtug Setha Godina, amerykariskiego specjalisty
od marketingu, blogera i méwcey, wspdlezesna edukacie
mozna podsumowa¢ pytaniem: ,,Czy to pojawi si¢ na te-
scie?”. Tymezasem z TikToka mlodzi ludzie korzystajg
z wlasnego wyboru, kieruje nimi che¢ poznania danego
tematu, przyciaga atrakcyjna, krétka forma i to zaréwno
ze strony odbiorcéw, jak i twéreéw. Rzecz jasna TikTok
posiada takze ograniczenia, ktére w zasadniczy sposéb
utrudniajg wykorzystywanie go jako platformy do edu-
kacji: ograniczony czas pojedynczego filmu, brak moz-
liwosci wytworzenia sie relacji spolecznych, ktére w na-
turalny spos6b wsparlyby proces edukacji. Sprawiajg one,
ze filmiki tworzone do serwisu sg czgsto tylko wstepem,
zache¢ceniem do zglebienia tematu, swego rodzaju rekla-

mg (Faktor, 2021).

Bezpieczenstwo podczas korzystania
z TikToka
Jesli zdecydujemy, ze zgadzamy si¢ na to, zeby dziec-
ko zatozylo konto na TikToku, warto pamigta¢ o kilku
wskazéwkach, ktére wplyng na zwigkszenie jego bez-
pieczenstwa. Najnizszy wiek, jaki mozemy zadeklaro-
waé podczas zakladania konta, to 13 lat, natomiast do
prowadzenia relacji na Zywo jest to minimum 16. Warto
natomiast wiedzie¢, ze tresci mozna przegladaé¢ takze
bez zalozenia konta, nie ma wtedy mozliwosci publika-
¢ji, polubieri i komentowania. Zaraz po zalozeniu konta
jest ono publiczne (chyba ze uzytkownik ma mniej niz
16 lat), co oznacza, ze kazdy moze zobaczy¢ udostep-
niane przez nas filmy. Zmiana tych ustawien na prywat-
ne sprawi, ze filmy beda dostepne tylko dla nas i uzyt-
kownikéw zatwierdzonych jako znajomi. Konkretnym
osobom mozemy pozwoli¢ takze na komentowanie czy
polubienie publikowanych przez nas tresci oraz wysyla-
nie prywatnych wiadomosci. Wylaczy¢ mozna réwniez
mozliwosci pobierania publikowanych filméw, a takze
blokowa¢ konkretnych uzytkownikéw. Rodzice maja
takze opcje polaczenia swojego konta z kontem dziec-
ka, dzieki czemu moga kontrolowaé m.in. czas, jaki
podopieczny spedza na przegladaniu tresci, prywatne
wiadomosci, a takze dokonywaé pewnych ograniczer
w poruszaniu si¢ po serwisie. Twércy aplikacii deklaruja,
ze bardzo zalezy im na bezpieczenistwie uzytkownikéw,
szczegblnie nieletnich i wiele z tych kwestii reguluja
obecnie sami, naktadajac odgérnie na konta oséb po-
nizej 18. roku Zycia wiele obostrzeri majacych chroni¢
dzieci i mtodziez. Mimo tego warto si¢ upewnié, co na
profilu jest prywatne, a co publiczne (internetmatters.

org, 2020).

Uzaleznienia bebhawioralne

TikTok zabrania publikowania tresci o charakterze
seksualnym, przemocowym, zachecajagcym do niebez-
piecznych zachowan. Niedopuszcezalne jest takze nekanie
uzytkownikéw czy zasypywanie ich niechcianymi tre-
$ciami. W aplikacji obstugujacej serwis na urzadzeniach
mobilnych istnieje opcja zglaszania tresci nieodpowied-
nich.

Wiele z negatywnych stron TikToka, zagrozen ktére
ze sobg niesie, pokrywa si¢ z tymi, ktére dotyczg wszyst-
kich serwiséw spolecznosciowych. Sg to m.in. uzalez-
niajgce przegladanie tresci, obawa przed przegapieniem
czego$ istotnego, kontakt z toksycznymi badZ niebez-
piecznymi osobami.

»Social media mogg by¢ przyczyng probleméw emo-
cjonalnych u mlodych ludzi. Badanie przeprowadzone
w Stanach Zjednoczonych na grupie ponad 6500 nasto-
latkéw miedzy dwunastym a pigtnastym rokiem zZycia
wykazalo, ze u tych, ktérzy codziennie spedzaja ponad
3 godziny w mediach spolecznosciowych, o wiele czesciej
wystepuja problemy natury emocjonalnej czy psychicz-
nej. W Wielkiej Brytanii przepytano 12000 nastolatkéw,
z badani wyszlo, ze korzystanie z social mediéw wigcej
niz trzy razy dziennie mialo bardzo negatywny wplyw
na poczucie wartosci u badanych. Podobnych analiz jest
bardzo wiele. Wyniki zawsze wskazujg na to samo: im
wiecej czasu nastolatki spedzajg z nosem w telefonie, tym
czesciej diagnozuje sie u nich objawy depresji czy stanéw
lekowych” (Peresada, 2020).

Bardzo ciekawe wnioski padaja w rozmowie Kacpra
Peresady z ojcem wychowujacym pietnastolatka. Mez-
czyzna zwraca uwage na to, ze dzigki portalom spolecz-
no$ciowym, takim jak TikTok, miodziez pozostawia po
sobie w sieci trwaly §lad. Nastolatki robig rézne niezbyt
madre rzeczy, ale teraz doszlo do swojego rodzaju pre-
cedensu: ich, czasem niewinne, wyglupy moze teraz
oglada¢ wiele osdb, a w przyszlosci takze oni sami. Przez
popelniong gafe, nierozwage mlody czlowiek moze by¢
wystawiony na ostracyzm ze strony tysiecy obcych so-
bie oséb, co moze mie¢ na niego katastrofalny wplyw.
Poréwnywanie liczby polubieri i ocen twoérczosci moze
prowadzi¢ do coraz bardziej ryzykownych zachowar, by
zdoby¢ przychylnoéé i popularnosé.

Grozne popisy i porady
Niebezpieczne internetowe wyzwania rozprzestrzenialy
si¢ juz wezesniej z pomocg innych serwiséw spoteczno-
$ciowych czy platformy youtube. Bylo m.in. potykanie
kapsufek do prania czy zjedzenie lyzeczki cynamonu.
TikTok, niestety, stal si¢ kolejnym miejscem, ktére sprzy-
ja szkodliwym pomystom. Pojawito si¢ zatem wyzwanie
polegajace na podduszaniu sie, az do utraty przytomno-
§ci. 10-letnia Wloszka, ktéra postanowita wzia¢ w nim
udzial, przyplacita to Zyciem. Inny ,wyczyn” przyjal wiele
znaczgceg nazwe ,skull breaker challange”, polega na pod-
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cieciu nég nieswiadomej niczego osoby, podczas wyko-
nywania prostej choreografii, co skutkowalo upadkiem
na podloge i uderzeniem o nig potylicg. Bezmyslna zaba-
wa moze doprowadzi¢ do powaznych uszkodzen czaszki
i szyi. Inny challange polegal na przyjeciu duzej dawki
lekéw przeciwhistaminowych w celu wywolania halu-
cynacji. Glupich pomystéw na wyzwania na TikToku
niestety nie brakuje, znalazly si¢ ,gwiazdy”, ktére lizaly
muszle klozetowa nazywajac to ,coronavirus challenge”,
prébowaly zjes¢ platki éniadaniowe z czyichs ust, a takze
oblewaly swoje dzieci woda, doprowadzajac je tym sa-
mym do placzu. Byly wyzwania polegajace na zsiusianiu
si¢ w spodnie przed kamers, przyktadaniu do oka torby
z wybielaczem i odktadanie polizanych lodéw na skle-
pows polke.

Niebezpieczne i szkodliwe moga by¢ takze porady
kosmetyczne, ktére ciesza si¢ duza popularnoscig wéréd
uzytkownikéw serwisu. Lekarze zauwazaja, ze Tik Tok
moze by¢ pod tym wzgledem bardziej niebezpieczny od
innych platform, gdyz krétka forma zmusza twéreéw do
wywolania natychmiastowego efektu ,wow”. W zwigzku
z tym mlodzi ludzie prébuja np. przyklei¢ sobie gérng
warge do skéry ponad nig, zeby powigkszy¢ sobie usta;
podkresli¢ kontury twarzy naktadajac filtr przeciwsto-
neczny tylko na kosci policzkowe i grzbiet nosa; nawilzy¢
skére twarzy ktadac si¢ spa¢ z nalozong grubg warstwa
wazeliny. Dr Dendy Engelman, dermatolozka i chi-
rurzka medycyny estetycznej z Nowego Jorku, zauwaza
ze pacjenci sg czgsto sceptyczni i bojazliwie reaguja na
proponowane im, w gabinecie, terapie. Tymczasem daja
wiare miodym influencerkom i bez zadnych hamulcéw
stosuja najdziwniejsze zabiegi (Schiffer, 2021).

Ciemne strony TikToka
Mimo monitorowania treéci, jakie pojawiajg sie w ser-
wisie, niestety mozna znalez¢é na nim profile, ktére nie
powinny by¢ odwiedzane przez nieletnich. Oczywistym
jest, ze TikTok to idealne miejsce na reklamg i promocje,
prezentacje produktéw przez influenceréw, ktérzy maja
czesto olbrzymia widownig. Okazuje sie, ze stal sie¢ takze
miejscem, ktére przysparza popularnosci osobom two-
rzacym kontent w serwisie OnlyFans. To serwis, ktéry
pozwala zarabia¢ dzigki uzytkownikom, tzw. fanom, kt6-
rzy oplacaja subskrypcje, by ogladaé tresci (zdjecia, filmy,
transmisje na Zywo) o charakterze erotycznym i porno-
graficznym. Nie ma zadnego problemu z powigzaniem
kont z OnlyFans i TikToka, tym bardziej ze czgsto two-
rzacy kontent nazywaja swoje profile tak samo lub po-
dobnie. Co prawda na TikToku nie mozna umieszczaé
bezposrednich linkéw do stron, takich jak OnlyFans, czy
publikowaé bezposredniej nagosci, ale wymowne tarce
czy pozy w skapej bieliznie z do$¢ jednoznacznym pod-
tekstem mozna juz tam znalezé. Oprécz tego na TikToku
pojawiajg sie hashtagi, ktére moga odnosi¢ bezposrednio

do takich tresci. Plynnie si¢ zmieniaja, gdyz moderatorzy
walczg z tresciami tego typu, ale wystarczy troche poszu-
ka¢, by znalez¢ odpowiednie sformutowania.

Alarmujace sg doniesienia ekspertéw zajmujacych sie
cyberbezpieczenstwem. Okazuje si¢ bowiem, ze w nie-
dawnej aktualizacji TikTok informuje o zbieraniu i prze-
chowywaniu prébek glosu i zdje¢ twarzy. Oczywiscie,
jesli korzystamy z réznorakich filtréw, ktére zmieniajg
glos czy cyfrowo ingeruja w nasz wyglad, dostep do ta-
kich danych biometrycznych jest wymagany. Mimo to
wlodarze TikToka nie okreglili, w jakim doktadnie celu
majg zamiar zbieraé i zapisywaé te dane. Z jednej stro-
ny zapewniajg, ze nie odsprzedajg osobistych informacji
podmiotom trzecim, z drugiej informujg, ze mogg dzieli¢
si¢ informacjami w celach biznesowych. Kolekcja danych
statystycznych, ktéra obecnie dysponuje TikTok, moze
w przyszlosci sta¢ si¢ problematyczna, twierdzi Derek
Riley, dyrektor programu nauk komputerowych w Szkole
Inzynierii w Milwaukee (McCluskey, 2021).

Nie ulega watpliwosci, ze TikTok jest pod wieloma
wzgledami bardzo podobny do serwiséw spolecznoscio-
wych, ktére juz funkcjonowaty. Tym, co go wyrdznia, jest
znalezienie sposobu trafienia do mlodych, czesto bardzo
mlodych oséb. Ma by¢ szybko, atrakcyjnie, §miesznie,
zaskakujaco, czasem szokujgco. lo$¢ tresci niebezpiecz-
nych i szkodliwych procentowo prawdopodobnie nie
przekracza proporcji na innych serwisach. Cieszy fakt,
ze powstajg inicjatywy, ktére majg dostarczy¢, w miejsce
chetnie odwiedzane przez mtodziez, tresci edukacyjnych.
Mozliwo$¢ wyrazania samego siebie i motywacja do kre-
atywnych dziatari to dwie gléwne pozytywne cechy Tik-
Toka. Warto jednak uwrazliwia¢ mtode osoby na zagro-
zenia, jakie mogg ich spotkaé, na umiejetnos¢ filtrowania
1 oceniania tresci.
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