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od cyberseksu
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Wspobtczesnie w gabinetach seksuologicznych przybywa oséb, ktére przenio-
sty wiekszos¢ zycia seksualnego do internetu, stopniowo uzalezniajac sie od
cyberseksu. Chat roomy, aplikacje randkowe czy portale pornograficzne cie-
szg sie ogromna popularnoscia — ponad potowa Polakéw i prawie jedna trze-
cia Polek googlowata tresci o tematyce erotycznej, a 10% dorostych rodakéw
uprawiato seks z osoba poznang w internecie. Grono to powigeksza sie z roku
na rok, ale nie wszyscy przeciez popadaja w natég. Jakie przyczyny leza wiec
u podtoza uzaleznienia od cyberseksu i kto jest na to najbardziej narazony?

Dwa oblicza wspoétczesnej seksualnosci

Cztowiek zyjacy w XXI wieku mierzy sie w sferze sek-
sualnej z rozszczepieniem — z jednej strony seks stat sie
znakomitym narzedziem reklamy i wylewa sie z mediéw
w niekontrolowany sposdb, z drugiej zas — tabu dotycza-
ce seksualnosci nadal nie opadto, powodujgc trudnosci
w komunikacji z partnerem, braki w edukacji seksualnej
miodziezy oraz przyczyniajgc si¢ do wstydu i cierpienia,
kiedy kto$ samotnie prébuje upora¢ sie z trudnosciami
w zyciu seksualnym. Jednym z zataczajgcych coraz szer-
sze kregi zaburzen wigzacych sie z seksualnoscia jest
uzaleznienie od seksu oraz cyberseksu.

Naukowcy nie sg catkowicie zgodni co do kryteriéw
diagnozowania uzaleznienia od seksu, najczesciej jed-
nak wskazuje sie na trzy gtéwne aspekty: powazne kon-
sekwencje w codziennym funkcjonowaniu i petnieniu
réznych rol spotecznych (np. utrata partnera, problemy
w pracy, zakazenie chorobami wenerycznymi, konflikt
z prawem), niezdolno$¢ do powstrzymania sie pomimo
Swiadomosci tych konsekwencji oraz wzrost tolerancji (po-
trzeba dostarczania sobie coraz czesciej coraz silniejszych
bodzcéw) (Ross, 2012). Niektdérzy badacze dodaja do tych
kryteridw historie wielu préb ograniczenia kontakitéw sek-
sualnych (Carnes, 2010) oraz subiektywne odczucia osoby
uzaleznionej, takie jak poczucie braku kontroli oraz zwig-
zane z tym cierpienie (dysforia) (np. Griffiths, 2004).

Wyzwaniem dla wspoétczesnej seksuologii jest rosng-
ca popularnos¢ tresci erotycznych i pornograficznych
w internecie. Ogdlnie pojeta internetowa aktywnosc¢ sek-
sualna przybiera rézne formy: pornografii, edukacji sek-
sualnej, internetowych sex-shopdw, relacji seksualnych

zawieranych przez internet (cyberseks, polegajacy na
symultanicznym pobudzaniu sie partneréw za posrednic-
twem komunikatoréw oraz umawianie sie przez internet
na seks offline, np. przy pomocy aplikacji randkowych),
pracy seksualnej (np. zamieszczanie ogtoszen o $wiad-
czonych ustugach seksualnych lub zarabianie na tzw.
seks-kamerkach) oraz tematycznych portali zrzeszaja-
cych subkultury seksualne (osoby podzielajgce nietypo-
we preferencje) (Déring, 2009).

Szybki, tatwy i tani dostep do cyberseksu odmienit
zycie seksualne wielu oséb, na przyktad tych z niepetno-
sprawnosciami lub ukrywajgcych swojg orientacje seksual-
na z uwagi na nietolerancyjne srodowisko. Osoby, ktére do
tej pory zmagaty sie ze znalezieniem partnera lub ktérym
otoczenie wrecz odmawiato prawa do realizacji potrzeb
seksualnych, zyskaty swobodny dostep do tresci ero-
tycznych. Dzi$ wiemy juz, ze obok potencjalnych korzysci
z internetowej ,nastepnej rewolucji seksualnej” (Rimington,
Gast, 2007) wystepuje wiele negatywnych konsekwencji
regularnego angazowania sie¢ w internetowg aktywnosc
seksualng (IAS). Jedna z nich jest ryzyko uzaleznienia
sie od cyberseksu. Syndrom ten nie doczekat si¢ ujecia
w najnowszej klasyfikacji zaburzen psychicznych DSM-V,
jednak seksuolodzy zaczeli go wyodrebnia¢ jako osobng
jednostke kliniczng, oscylujacg pomiedzy uzaleznieniem
od seksu i od internetu (Nowosielski, 2010).

Cyberseks — uzywka naszych czaséw
Szczegdlnie popularna w wyjasnianiu popularnosci

cyberseksu (a przy tym jego uzalezniajgcego charakteru)

jest teoria ,potréjnego napedu” (triple A engine), opisana



przez Coopera, Delmonico i Burga w 2000 roku. Zwracajg
oni uwage na trzy cechy wyjatkowe dla internetowej ak-
tywnosci seksualnej: anonimowos¢ (anonimity), przystep-
nos$¢ cenowa (afforability) oraz tatwy dostep (accesibility).
Anonimowos$¢é umozliwia kreowanie nowych wizerunkéw
oraz o$miela — w internecie mozna eksperymentowac
ze wstydliwymi w rzeczywistym Swiecie fantazjami bez
obaw przed odrzuceniem. Nawet jezeli partner lub part-
nerka z sex-chatu wysmieje nowa propozycje, nie stano-
wi problemu znalezienie innej osoby, ktéra podzieli nawet
bardzo nietypowe preferencje seksualne. Potréjny naped
zaktada, ze przynajmniej na krétka mete w Swiecie cyber-
seksu mozna wiele zyskac¢ stosunkowo niskim kosztem.

Wydaje sie, ze tatwiej jest minimalizowac i racjonali-
zowaé¢ znaczenie wielogodzinnego przesiadywania na
portalach pornograficznych i erotycznych (Carnes, 2001).
W przypadku osob pozostajgcych w ,realu” w statych
zwigzkach, moze powsta¢ przekonanie, ze ,to nie jest
prawdziwy seks” czy ,przez elektrody si¢ nie liczy”. Brak
ryzyka zarazenia sie chorobami przenoszonymi drogag
ptciowa czy niechcianej cigzy moze uspi¢ czujnos¢, nawet
gdy spotkania online przeradzajg sie w randki w prawdzi-
wym Swiecie. Opierajgc sie na przekonaniu, ze przeciez
kazdy oglada pornografie, tatwo jest przyjaé, ze w kazdej
chwili mozemy ograniczy¢ naszg internetowg aktywnosc¢
seksualng. Takie podejscie przyczynia sie czesto do ba-
gatelizowania pierwszych niepokojgcych symptomow.

Seksuolodzy zwracajg takze uwage na powigzania
miedzy seksoholizmem offline a uzaleznieniem od cyber-
seksu. Carnes (2001) stwierdzit, ze dla 0séb odwiedzaja-
cych jego gabinet z powodu kompulsywnego uprawiania
seksu w realnym Swiecie, chat roomy i serwisy porno sa
niczym rzucenie zapatki do katuzy benzyny. Przytacza
przyktady pacjentdéw, ktérzy juz wychodzac z natogu,
doswiadczyli nawrotu z powodu natkniecia sie na portale
o charakterze erotycznym. Zdarza sie takze sprzezenie
w odwrotnym kierunku — osoby uzaleznione od cybersek-
su w poszukiwaniu silniejszych doznan zaczynajg kom-
pulsywnie korzysta¢ z ustug prostytutek.

Kto jest najbardziej narazony na uzaleznienie?

Natogowe uprawianie cyberseksu i seksoholizm offli-
ne czesciowo wyrastajg na tym samym podtozu i majg
podobne kryteria diagnostyczne, z czego najistotniejszy
jest przymus powtarzania nawet w obliczu dotkliwych
konsekwencji. Ostatnie lata pracy nad wyodrebnieniem
i zrozumieniem mechanizmu syndromu CSA (cybersex
addiction) dostarczyty ciekawych odpowiedzi na pytanie,
dlaczego niektore osoby szybciej i tatwiej uzalezniajg sie
od cyberseksu.

Jedna z wazniejszych réznic obserwowanych w bada-
niach nad funkcjonowaniem emocjonalnym i seksualnym
0s0b uzaleznionych od cyberseksu jest ich wigksza reak-
tywnos$¢é na bodzce o charakterze seksualnym — tatwiej
i szybciej osiggajg podniecenie z uwagi na swojg wysoka

wrazliwo$é na sytuacje o podtekscie erotycznym (Laier
i Brand, 2014). Jest to sama w sobie raczej neutralna ce-
cha — co prawda, wedtug badan czesciej wspotwystepuje
z uzaleznieniem od cyberseksu, jednak z drugiej strony,
w potgczeniu z odpowiedzialnym podejsciem do seksu-
alnosci i dopasowaniem pod wzgledem preferenciji i tem-
peramentu z partnerem, moze czyni¢ zycie seksualne
bardziej ekscytujacym i satysfakcjonujgcym.

Przesledzono takze wzorce relacji wyksztatcone na
wczesnych etapach dziecinstwa. Naukowcy, ktérzy ba-
dali zwigzki pomiedzy typem przywigzania a wystepo-
waniem uzaleznienia od cyberseksu, doszli do wniosku,
ze w populacji oséb uzaleznionych czesciej odnotowuje
sie pozabezpieczne wzorce przywigzania (Ulfik-Jaworska
i Wiechetek, 2016; Beutel i in., 2017; Favez i Tissot, 2017).
Powstaja one w wyniku doswiadczania ze strony rodzi-
cow lub opiekundéw odrzucenia badz nieprzewidywalno-
$ci — naprzemiennej nadopiekuniczosci i obojetnosci bgdz
nawet agresji. Cho¢ przywigzanie wyksztatca sie bardzo
wczesnie — w pierwszym roku zycia dziecka, to na jego
zrebach budowane sg pierwsze (dzieki czemu gteboko
zakorzenione i trwate) przekonania i oczekiwania wobec
relacji nawigzywanych na poézniejszych etapach zycia
(Bowlby, 1982). By¢ moze jest tak, ze czes¢ os6b rekom-
pensuje sobie brak emocjonalnego ciepta, angazujac sie
w kolejne relacje seksualne, tatwo dostepne dzieki inter-
netowej rewolucji seksualnej.

Czynnikiem ryzyka rozwoju uzaleznienia od cybersek-
su jest réwniez nizszy wiek internauty oraz wczesny kon-
takt z pornografig (Ulfik-Jaworska, Wiechetek, 2016). Dzieci
i mtodziez ogladajace pornografie sg tym bardziej narazone
na szybkie uzaleznienie, gdyz kora przedczotowa, odpowia-
dajgca za kontrole impulséw i odroczenie gratyfikacji, doj-
rzewa az do okoto dwudziestego pigtego roku zycia.

W ZWIAZKU Z TYM MLODYM LUDZIOM MOZE BYC
TRUDNIEJ ZWALCZAG POKUSE PONOWNEGO GOOGLO-
WANIA TRESCI DOZWOLONYCH 0D LAT OSIEMNASTU.
ZACHODZI TUTAJ PODOBNY MECHANIZM JAK W PRZY-
PADKU SZYBKO POSTEPUJACEGO UZALEZNIANIA SIE
DZIECI | NASTOLATKOW 0D MEDIOW SPOLECZNOSCIO-
WYCH CZY GIER KOMPUTEROWYCH (HANSEN, 2020).

Gdy kontrola zaczyna si¢ wymykaé

We wspotczesnej psychologii klinicznej duzym powo-
dzeniem cieszy sie tak zwany model ,podatnosc¢-stres”,
w mysl| ktérego niektére osoby, z uwagi na swoje cechy
wrodzone czy wczesne doswiadczenia w dziecinstwie,
majag predyspozycje do rozwinigcia pewnych zaburzen
psychicznych. Najczesciej jednak podatnosé ta pozosta-
je ,uspiona”, nie powodujac powazniejszych problemoéw
— do rozwoju choroby czy uzaleznienia dochodzi naj-
czesciej dopiero w odpowiedzi na obcigzajgce sytuacje
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przekraczajgce mozliwosci
efektywnego radzenia sobie.

ZapoznaliSmy sie juz
ze specyficznymi cechami
czy doswiadczeniami, ktdre
moga stworzy¢ zyzny grunt
pod rozwdj uzaleznienia od
cyberseksu. Pozostaje od-
powiedzie¢ na pytanie, co
w przypadku tego syndro-
mu rozumie¢ pod pojeciem
,stres”.

Ludzie decydujg sie na
seks, kierujac sie przede
wszystkim trzema podsta-
wowymi motywami (Franc
i wsp.,, 2018). Pierwszy
z nich wigze sie z funkcjo-
nowaniem spotecznym — aby zaspokoi¢ potrzebe blisko-
$ci i intymnosci, wyrazi¢ swoje uczucia, znalez¢ ,druga
potéwke” lub uzyskac akceptacje. Po drugie, poszukuja fi-
zycznej przyjemnosci i szczegolnych przezy¢ emocjonal-
nych — podniecenia, radosci, a nawet stanu zblizonego do
odurzenia. Ostatni z motywdw dotyczy traktowania seksu
jako sposobu na radzenie sobie ze stresem, poprawe na-
stroju lub odciecie sie od problemoéw. To wtasnie osoby
angazujace sie w cyberseks w celu redukowania stresu
i nieprzyjemnych emocji nalezg do grupy uzytkownikdéw
zagrozonych uzaleznieniem (Cooper, 2004; Laier i Brand,
2014; Laier, Pekal i Brand, 2015). Jednym z czynnikéw
aktywujgcych rozwdj CSA moze by¢ wiec nieprzystoso-
wawcze podejscie do seksu — traktowanie go jako formy
radzenia sobie w trudnych chwilach.

Roéwniez osoby, ktére regularnie realizujg swoje nie-
typowe preferencje seksualne online, moga tatwiej uza-
lezni¢ sie od cyberseksu. Z reguty w przypadku parafi-
lii z czasem potrzeba coraz silniejszej stymulacji — tak
zwanych superbodzcow, aby osiggnac¢ ten sam efekt,
a w internecie w zasadzie nie istniejg ograniczenia (No-
wosielski, 2010). Bywa tak, ze partner w swiecie offline
przestaje by¢ chetny na przesuwanie granicy w kierun-
ku mocniejszych doznan, podczas gdy portale erotyczne
i pornografia bez problemu dajg taka mozliwosé. Upra-
wianie cyberseksu po to, aby urzeczywistni¢ fantazje nie-
mozliwe do zrealizowania na co dzien, zwigksza prawdo-
podobienstwo uzaleznienia (Cooper, 2004).

Badania Branda, Pekala i Laiera (2014, 2015) obejmu-
jace ponad dwustu hetero- i homoseksualnych mezczyzn
dowiodty, ze osoby z réznych wzgleddw podatne na uza-
leznienie wiele ryzykuja, uzywajac seksu jako regulatora
nastroju lub prowadzgc w internecie drugie zycie seksual-
ne, zupetnie odmienne od dotychczasowego. Mechanizm
ten opiera sie¢ w duzej mierze na dobrze znanym w be-
hawioryzmie zjawisku warunkowania instrumentalnego —
gdy zachowanie jest nagradzane, pojawia sie tendencja

.
[«
©
S

Qo
[e}
[« -

o
(5]

o

-]

N

do jego powtarzania (i analogicznie — kary wytwarzajg
negatywne skojarzenia z zachowaniem, zniechecajgc do
jego powtarzania). Jezeli oglagdanie pornografii potgczo-
ne z masturbacjg lub cyberseks przez kamerke przynosi
odprezenie, redukuje stres i poprawia nastréj, moze stac
sie dziataniem nawykowym.

To dos¢ proste skojarzenie jest wzmacniane przez
system przekonan na temat zachowania, ktére stato sie
natogiem — osoba zaczyna postrzega¢ cyberseks jako
najskuteczniejszg i najprostsza metode redukcji napie-
cia, a podczas coraz dtuzszych sesji z komputerem co-
raz bardziej utwierdza sie w swojej pewnosci. Na skutek
typowego dla uzaleznien wzrostu tolerancji, potrzebuje
poswiecac coraz wiecej czasu i energii na cyberseks, aby
osiggnac satysfakcje. Wytwarza sie btedne koto, w kt6-
rym osoba stopniowo traci kontrole nad swoim zachowa-
niem i podporzadkowuje swoje zycie natogowi. Podczas
kazdego orgazmu (a przeciez w przypadku cyberseksu
ryzyko niepowodzenia i niezaspokojenia jest znacznie
nizsze niz w sytuaciji offline) wydziela si¢ dopamina, zasi-
lajgc uktad nagrody i wzmacniajac pozytywne skojarzenia
(Brand, Young i Laier, 2014).

Profilaktyka uzaleznienia od cyberseksu
Zanim rozwinie sie petnoobjawowy syndrom uzalez-
nienia od cyberseksu, zwykle wystgpujg pewne sygnaty
ostrzegawcze (Young, 2008). Odpowiednio szybka reak-
cja pomaga zredukowaé szkody i utatwia ograniczenie
kompulsywnych zachowan. Zaniepokoi¢ powinno wy-
czekiwanie kolejnej sesji z komputerem z powodu prze-
widywanej gratyfikacji seksualnej. IAS zaczyna wéwczas
stopniowo dominowaé wsréd réznych sposobow korzy-
stania z internetu. Osoba separuje swojg aktywnos¢ on-
line od prawdziwego zycia, ukrywajac ja przed bliskimi
z powodu poczucia winy lub wstydu. Zaczyna preferowac
cyberseks, coraz mniej angazujgc sie w zycie seksualne
z partnerem ,w realu”, nawigzuje tez anonimowe kontakty



w celu spetnienia fantazji seksualnych odbiegajacych zna-
czaco od dotychczasowej aktywnosci seksualnej. Jezeli
te sygnaty nie wzbudzg niepokoju odpowiednio wczesnie
i nie sktonia osoby do ograniczenia IAS oraz zasiegniecia
porady terapeuty specjalizujgcego sie w uzaleznieniach
behawioralnych, najprawdopodobniej rozwinie si¢ petno-
objawowy syndrom uzaleznienia od cyberseksu.

Jednym z rezultatéw projektu badawczego obejmu-
jacego rézne uzaleznienia behawioralne Ulfik-Jaworskiej
oraz Wiechetka (2016) byto stworzenie zestawu czyn-
nikéw ochronnych, przeciwdziatajgcych rozwinieciu sie
kompulsywnego uprawiania cyberseksu. Bytyby to na
przyktad: wysokie kompetencje interpersonalne, poczu-
cie wsparcia w grupie rowiesniczej, bezpieczny styl przy-
wigzania, subiektywne doswiadczanie bliskosci emocjo-
nalnej i akceptacji rodzicéw. O ile te czynniki w mniejszym
stopniu trudniej ulegaja modyfikacji, badacze wskazuja tez
na czynniki chronigce w wigkszym stopniu poddajgce sie
wptywowi: pézniejszy wiek doswiadczen seksualnych (ini-
cjacji i korzystania z pornografii), korzystanie z IAS jedynie
w celach edukacyjnych, krytyczne przekonania dotyczgce
IAS oraz swiadomos¢ ryzyka ptynacego z angazowania
sie w cyberseks (Ulfik-Jaworska, Wiechetek, 2016).

Wydaja sie to informacje szczegolnie istotne zwtasz-
cza dla rodzicéw i pedagogow, ktérzy majg szanse za-
dbac o rzetelng i adekwatng do wieku dziecka edukacje
seksualng i uczuli¢ je na uzalezniajgcy charakter relacji
seksualnych online.

WARTO TEZ ROZWIAC AKTYWNE STRATEGIE RADZE-
NIA SOBIE ZE STRESEM, DZIEKI CZEMU tATWIE) BEDZIE
OGRANICZYC SIE DO REKREACYJNEGO (DKAZJONALNIE,
TYLKO DLA PRZYJEMNOSCI, Z ZACHOWANIEM KONTRO-
LI NAD CZASEM | ZAKRESEM OGLADANYCH TRESC.

Internetu mozna tez uzywac jako jednej z form edukacji
seksualnej, pod warunkiem zweryfikowania kompetencji
tworcow strony www czy kanatu na YouTube. Co wiecej,
zwtaszcza w dobie pandemii, warto pamietac¢ o wigkszym
zakresie pomocy psychoterapeutycznej i seksuologicznej
w formie zdalnej, dzieki czemu nawet osoby z utrudnio-
nym dostepem do gabinetéw moga skonsultowa¢ swoje
ewentualne obawy lub trudnosci w sferze seksualne;j.
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