Uzaleznienia bebhawioralne

Nalogowcy uczenia si¢

SyLwiA PAwrowskA

Nauka to jedna z najbardziej cenionych ludzkich aktywnosci, bedaca podstawa rozwoju indywidualnego, jak i spotecz-
nego. Czy to mozliwe, Ze moze ona by¢ rozpatrywana w kategoriach zachowania problemowego czy uzaleznienia? Z ba-
dandr. Pawta Atroszki wynika, ze uzaleznienie od nauki to zaburzenie, ktére moze dotyczy¢ wiekszej liczby ucznidw niz
uzaleznienie od gier czy Internetu, o ktorych ostatnio wiele sie méwi (az 15% ucznidw). Wbrew temu, co mogtoby sie

w pierwszej chwili wydawac, uczen uzalezniony od nauki to nie powdd do radosci.

zaleznienie od uczenia postrzegane jest jako
wezesna odmiana pracoholizmu, czyli uzalez-
nienia od pracy. To nadmiernie zaangazowanie
w nauke: obsesyjne myslenie o nauce, podporzadkowa-
nie swojego zycia uczeniu si¢, spedzanie tak duzej ilosci
czasu na nauce, ze zakldca to funkcjonowanie jednostki
w innych dziedzinach zycia, jest szkodliwe dla tej osoby

i/1lub jej bliskich.

Uzaleznienie od nauki jako odmiana

cia i sukcesy. Nalogowcy uczg si¢ mniej efektywnie niz
uczniowie, ktérym udaje im si¢ zachowaé réwnowage
pomiedzy uczeniem si¢ a réznymi formami odpoczyn-
ku, poniewaz zmeczenie i wysoki poziom stresu maja
negatywny wplyw na funkcjonowanie poznawcze. Brak
spodziewanych sukceséw interpretuja jako sygnal, ze
powinni uczy¢ si¢ jeszcze wigeej, i tak biedne koto kreci
si¢ coraz szybciej (Atroszko, P., Atroszko, B., 2015).

Tabelka 1. Pytania diagnozujace uzaleznienie od nauki. Tzw. Skala Bergen jest
czesto wykorzystywana w diagnozie réznych uzaleznien behawioralnych
(zmienia sie nazwa aktywnosci, tre$¢ pytania pozostaje) (Zzrédto: Atroszko, P.

pracoholizmu

W przypadku uzaleznienia od uczenia si¢ mozna wyréz-

ni¢ podobne objawy, jak w uzaleznieniach od substancji
czy w uzaleznieniu od hazardu: 1) waznos¢ — nauka jest
absolutnym zyciowym priorytetem; 2) poprawa nastro-
ju podczas uczenia sig; 3) wzrastajaca tolerancja, prze-
jawiajaca si¢ tendencjg do coraz wigkszego zaangazo-
wania w nauke kosztem innych aktywnosci; 4) objawy
odstawienia, w postaci negatywnych emociji leku, poczu-
cia winy, smutku, ztosci, gdy nauka nie ma miejsca; 5)
konflikt: kompulsywna potrzeba nauki stoi w konflikcie
z innymi motywacjami i potrzebami Zyciowymi, prowa-
dzi takze do konfliktéw z bliskimi osobami; 6) nawro-
ty zaburzenia — préby zmiany stylu Zycia i ograniczenia
czasu przeznaczanego na nauke nie udajg sie.

Rodzic lub nauczyciel, ktéremu przemknelo przez
mysl, ze cheialby, aby ta przypadlos¢ dotkneta jego pod-
opiecznych, powinien jak najszybciej wybi¢ sobie z glo-
wy ten pomyst. Kompulsywna nauka odbywa si¢ kosztem
innych aktywnosci: zycia spotecznego, aktywnosci fizycz-
nej, odpoczynku i snu. Prowadzi to do izolacji spotecz-
nej nalogowego ucznia, pogorszenia jego stanu zdrowia,
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Osoby uzalez-
nione od nauki, podobnie jak pracoholicy, sa znacznie
bardziej narazone na depresje ze wzgledu na chroniczne
zmeczenie, deficyty snu (sen ma bardzo duzy wplyw na
nastrdj i odpornoé¢ psychiczng), permanentny stres, jaki
im towarzyszy (ciagta obawa, ze jest si¢ nie dos¢ dobrze
przygotowanym, ze si¢ czego$ nie wie). Warto réw-
niez podkresli¢ fakt, ze kompulsywna nauka, podobnie
jak kompulsywna praca, nie przeklada si¢ na osiggnie-

iinni, 2015)

Skala Bergen dla uzaleznienia od nauki
Ponizej znajdziesz 7 pytan zwigzanych z nauka. Odpowiedz na kazde z nich,

wybierajac jedna odpowiedz dla kazdego pytania, ktére najlepiej cie opisuje

sposrod ponizszych:

Jak czesto w ciggu ostatniego roku....

1. Zastanawiate(a)$ sie, jak znalez¢ wiecej czasu na nauke?

2. Spedzite(a)$ na nauce wiecej czasu niz poczatkowo planowate(a)s?

3.Uczyt(a)$ sie, aby pozbyc sie poczucia winy, leku, uczucia bezradnosci lub
smutku?

4. Inne osoby méwity Ci, Ze powinienes$/ powinnas uczyc sie mniej, ale ich
nie stuchate(a)$?

5.Byte(a)$ zestresowany/a, poniewaz nie mogte(a) $ sie uczy¢?

6. Przedktadate(a)s nauke nad hobby, odpoczynek lub uprawianie sportu?

7.Uczyte(a)$ sie tak duzo, ze odbito sie to na twoim zdrowiu?

(odpowiedzi: nigdy - bardzo rzadko - czasami - czesto - zawsze)

Czynnikiryzyka
Nalogowemu uczeniu si¢ sprzyja pewna kombinacja
cech osobowosci. To przede wszystkim sumiennos¢, czyli
tendencja do wytrwalego i zorganizowanego dzialania
zorientowanego na wyznaczony cel: planowania pra-
cy, wykonywania jej w sposéb systematyczny, doktadny
i terminowy. Uczniéw uzaleznionych od nauki cechuje
takze wyzszy poziom neurotycznoéci. Sg mniej odporni
na stres i maja tendencje do interpretowania zwyktych
sytuacji jako potencjalnie zagrazajacych, wyolbrzymiania
potencjalnego ryzyka czy swoich niepowodzeri. W sytu-
acjach szkolnych czesto przezywaja lek, poczucie winy lub
smutek z powodu niesatysfakcjonujacych ich wynikéw.
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» Czesto watpiag w swoje mozliwosci, a niepowodzenia
szkolne odbijajg si¢ na ich kruchej samoocenie. Ostatnig
cechy, ktéra wspétwystepuje z uzaleznieniem od nauki,
jest introwersja, czyli niskie zapotrzebowanie na kon-
takty spoleczne. Wéréd mlodych oséb uzaleznionych od
nauki wiecej jest dziewczat, ktére na etapie dorastania
cechuje wyzszy poziom neurotycznosci i sumiennosci niz
chlopcéw, czesciej niz oni poddajg si¢ presji otoczenia
dotyczacej wynikéw, niejednokrotnie wezesniej niz ko-
ledzy zaczynaja planowaé swoja przyszlos¢ edukacyjng

Uzaleznienie od uczenia sig jest wigc dysfunkcyjnym
sposobem radzenia sobie z wewngtrzng, jak
i zewngtrzng presjg na wyniki.

i zawodows. Tak wigc w nauce najczgéciej zatracajg si¢
osoby, ktére sg dobrze zorganizowane, pracowite i solid-
ne, ale edukacja wiaze si¢ dla nich z duzym stresem i nie-
pewnoscig do wlasnych kompetenciji. Poniewaz sa spo-
tecznie wycofane, to osiggniecia na polu szkolnym, a nie
wzmocnienia z relacji z réwiesnikami, staja si¢ gtéwnym
kryterium ich poczucia wlasnej wartoéci. Starajg si¢ zre-
dukowa¢ Igk przed niepowodzeniami i dowartosciowaé
poprzez wigksze zaangazowanie w przygotowanie do
zaje¢ szkolnych, zwlaszcza ze nie absorbuje ich Zycie to-
warzyskie.

Patologiczne zaangazowanie w nauke jest bardzo cze-
sto wzmacniane przez otoczenie ucznia. Od pierwszych
dni w szkole dzieciom wpaja sie, ze sukces osiaga si¢ po-
przez poswiecenie, dyscypline i cigzka prace. Nauczyciele
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Dhre,

i rodzice motywujg do nauki straszac rozmaitymi konse-
kwencjami niskich ocen czy zachecajae poprzez obietnice
nagréd za osiggniccia szkolne. Starsi uczniowie czy stu-
denci majg $wiadomos¢, ze ich wyniki majg realny wplyw
na ich dalsze zycie: dostep do kolejnych etapéw edukacji,
mozliwos¢ ksztalcenia si¢ w wybranym zawodzie, poziom
zycia. Ci, ktérzy watpig, czy uda im si¢ zrealizowac cele, ja-
kie przed nimi stojg, ktérzy nie odnoszg sukceséw na mia-
re oczekiwan, zwykle styszg zewngtrzny lub wewnetrzny
glos, ktéry méwi: ,Stac cie na wiecej, powinienes tylko
wigcej pracowa¢” (Atroszko i inni, 2015).

Do rozwoju wewngtrznego przymusu uczenia si¢
przyczynia si¢ takze zia sytuacja materialna generujg-
ca, szczegblnie w przypadku starszej mlodziezy, silng
potrzebe zmiany statusu spolecznego. W dobie gospo-
darki opartej nie na sile fizycznej, lecz technologii, in-
nowacjach i zarzadzaniu, wyksztalcenie i wiedza staja
si¢ kapitalem intelektualnym decydujacym o pozycji
spolecznej. Przemiany na rynku pracy wymuszaja na
pracownikach ciggle podnoszenie kompetencji i kwali-
fikacji. Osoby, ktére nie potrafig uczy¢ sig, nie posiadajg
pozadanych kwalifikacji, sa wykluczane z rynku pracy.
Swiadomosé tego pojawia si¢ juz na etapic ksztatcenia
w czasie studiéw czy nawet w szkole $redniej. Wedlug
badan przeprowadzonych przez dr. Pawla Atroszko,
w Polsce, w poréwnaniu z krajami skandynawskimi,
mamy wigcej przypadkéw zaréwno uzaleznienia od na-
uki, jak i od pracy (w Polsce uzaleznionych od pracy
jest ok. 15% spoleczeristwa, tam — ok. 8%, a problem
uzaleznienia od uczenia si¢ dotyczy prawdopodobnie
ok. 10% populacji polskich uczniéw). Jest to cena, jaka
placimy za zbudowanie w Polakach przekonania, ze
ich los i pozycja spoleczna zalezg od nich samych: wy-
ksztalcenia, pracowitosci, przedsiebiorczosci, a takze od
wiedzy. Dzigki rozbudzeniu ambicji z tym zwigzanych
nasz kraj przechodzi przy$pieszong modernizacjg, ale sa
tez pewne koszty tego procesu. Uzaleznienie od uczenia
si¢ jest wigc dysfunkcyjnym sposobem radzenia sobie
z wewnetrzng, jak i zewnetrzng presja na wyniki.

Dobra motywacja do nauki

Czy to oznacza, ze motywacja dziecka lub mlodego czto-
wieka, by mie¢ jak najlepsze wyniki, by umie¢ i widzie¢
jak najwiecej, jest z gruntu podejrzana? Niekoniecznie.

Naukowcy wzieli pod lupe ,wzorowych uczniéw”,
ktérych cechowala bardzo wysoka motywacja osiggnie¢
szkolnych. Zidentyfikowali dwa rodzaje motywacji sto-
jacych za dazeniem do osiggania jak najlepszych wyni-
kéw w nauce:

e pozytywny perfekcjonizm przejawiajacy si¢ checia
bycia coraz lepszym, dazeniem do jak najwyzszych
standardéw wykonywania zadar,

e negatywny perfekcjonizm — motywacja do dziala-
nia jest przede wszystkim lek przed porazks, po-



pelnieniem bledu, silny krytycyzm wobec siebie

i niezadowolenie z powodu rozbieznosci miedzy

aktualnymi (niesatysfakcjonujgcymi) wynikami

a oczekiwaniami.

Motywacje te s ze sobg powiazane i czesto wspol-
wystepuja. Jednak osoby, u ktérych przewaza ta pierwsza
- y,pozytywnych perfekcjonistéw” — cechuje wysoka oce-
na swoich mozliwosci i nadzieja na sukces. To uczniowie,
ktérzy chetnie podejmujg si¢ trudnych zadan traktujac je
w kategoriach wyzwania. Praca, jaka wykonujg, daje im
satysfakcje, bez wzgledu na wyniki, cho¢ zwykle odnosza
spodziewane sukcesy. Pozytywny perfekcjonizm sprzyja
osiggnigciom na polu nauki i wigze si¢ z pozytywnym
nastrojem i poczuciem satysfakeji z zycia.

Przewaga negatywnego perfekcjonizmu oznacza
wysoki poziom leku i stresu, skutkujgce obnizonym na-
strojem, zaburzeniami psychosomatycznymi i ogélnie
nizszym poziomem satysfakeji z zycia. Motywacji do wy-
tezonej nauki, by unikng¢ antycypowanej porazki, czgsto
towarzyszy poczucie presji na wyniki szkolne ze strony
rodzicéw. Istota dysfunkeyjnego perfekcjonizmu wyda-
je si¢ by¢ przekonanie, ze jesli popelniasz biad, to jestes
bezwartosciowa osobg nie zastugujacg na szacunek, po-
dziw i mitos¢. Taka postawa czesto jest skutkiem weze-
$niejszych doswiadczen, np. rodzice okazuja rados¢ i za-
interesowanie aktywnoscia szkolng dziecka tylko wtedy,
gdy dostaje piatki, w efekcie czego dziecko czuje, ze mi-
tos¢ rodzicéw zalezy od jego osiagnieé, lub tez dziecko
zostaje upokorzone na forum klasy poniewaz czegos$ nie
wiedzialo lub powiedzialo co$ ,gtupiego”.

Co ciekawe, uczniowie, ktérzy daza do jak najlep-
szych ocen w szkole, ale nie denerwujg si¢, gdy wyniki nie
sa doskonale, wykazuja lepsze samopoczucie niz ucznio-
wie, ktérym w ogéle nie zalezy na ocenach (Stoeber, Ram-
bow, 2007).

Szkolna ambicja nie jest wiec czyms z gruntu zlym
i zagrazajacym rozwojowi, pod warunkiem ze odpowied-
nio si¢ jg ukierunkowuje, ktadac nacisk na:

e posiadane przez ucznia wiedze i umiejetnosci, a nie
jedynie braki i bledy,

e wkiad pracy i zaangazowanie, a nie jedynie efekty,
budowanie kultury szkolnej, w ktérej bledy nie sa
powodem do krytyki czy drwin, lecz naturalnym,
niezbednym etapem w procesie uczenia sie,

e zapewnienie uczniom poczucia bezpieczeristwa
zamiast zarzadzania klasg za pomocy leku przed
sprawdzianem/zlg ocena,

e przydzielanie zadan, ktére sa ciekawe, daja uczniowi
poczucie sprawczosci i kompetencji, wiec praca nad
nimi daje satysfakcje bez wzgledu na koricows ocene,

e wspdlprace miedzy uczniami i doswiadczanie jej po-
zytywnych efektéw w miejsce rywalizacji o oceny,

e umiejetnos¢ zarzadzania swoim czasem i aktywno-
$cig w taki spos6b, by zachowa¢ réwnowage miedzy

Uzaleznienia behawioralne

pracg a odpoczynkiem (np. poprzez niezadawanie

prac domowych na weekend).

Odpowiednio zorganizowane uczenie si¢ moze by¢
aktywnoscig sprzyjajaca dobrostanowi psychicznemu
poprzez zaspokojenie podstawowych ludzkich potrzeb
psychologicznych: poczucia sprawczoéci i autonomii,
kompetencji i skutecznosci oraz wiezi z innymi ludZmi.
Etap nauki szkolnej i uniwersyteckiej stanie sic wtedy
czasem nie tylko nabywania wiedzy, ale takze budowania
kompetencji emocjonalnych i spolecznych, ktére przy-
czynig si¢ do lepszego funkcjonowania na gruncie pracy
zawodowej.
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