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Komu zalezy
na uzaleznionym

sychologia coraz czesciej dostrzega, w jakiej putapce semantycznej sie znajduje. Stowa

zaczerpniete z jezyka potocznego (no bo skqd miata je brac) awansowaty do rangi

terminow naukowych, lecz one czesto oddajq to, co dzieje sie w ludzkiej gtowie
nieprecyzyjnie, wytqcznie metaforycznie, a czasem nietrafnie. Takie wraZenie nieodparcie
pojawia sie, gdy probuje sie zrozumiec istote uzaleznien. ZnaleZz¢ odpowiedZ na pytanie,
dlaczego pokazna czes¢ naszego gatunku nie tylko jest pograzona w maniach, obsesjach,
natrectwach, dziwactwach, magicznych rytuatach, bez ktorych nie potrafi funkcjonowac,
lecz takze zachowuje sig stracericzo. Wbrew zdrowiu, rozumowi, woli Zycia, a nawet wbrew
wtasnej woli.

Uzaleznieni. Spetani przymusem dostarczania organizmowi toksycznych substancji
lub ekstremalnie mocnych wrazen. W coraz wiekszych dawkach. Upokorzeni histerycznym,
bolesnym gtodem - pijackim, narkotycznym, sieciowym itd. Wiejscy pijaczkowie i wielcy twdrcy.
Mtodzi, starzy, mezczyzni i kobiety.

Powiada sie stereotypowo, Ze za to wszystko odpowiada osrodek nagrody (albo przyjemnosci)
w mdzgu - niecierpliwy, oczekujqcy kolejnej dawki dopaminy, jednego ze szczesciodajnych
neuroprzekaznikow. Niezbyt to doktadne. Bo wiekszos¢ uzaleznionych nie szuka bynajmniej
tatwej przyjemnosci i nie odczuwa jej ,po zazyciu”. Nie oczekuje radosci Zycia, raczej od zZycia
ucieka. Od lekow, niespetnien, rozczarowari, w tym - wazne - rozczarowari samym sobq.

Wiec gdyby za natogi odpowiadat rzeczywiscie jeden osrodek w mozgu (co przy dzisiejszym
stanie wiedzy wydaje sie watpliwe), bytoby to osobliwe centrum bolu istnienia i niepokoju.
Gejzer ztych emocji. Zapadlina petna natretnych, czarnych mysli.

W skrytosci ducha wiekszos¢ ludzi jest przekonana, Ze to zawiniona stabos¢ psychiczna.

Zta wola i egoizm, bo natogowiec idac na dno, ciqggnie za sobq bliskich, czesto jedyne osoby,
ktorym jeszcze na nim zalezy. Tymczasem natdg jest chorobq. Najczesciej sprzegnietq z innymi
zaburzeniami.

Adresujemy to wydanie do 0s0b, ktdre chcq sie ratowac. I do tych, ktdrzy mimo wszystko
wciqz przy nich trwajq. Wytrwatosci!
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ANNA TYLIKOWSKA, RYSUNEK MIROStEAW GRYN

sp6lna cecha wszelkich uzaleznien jest to, ze
wymykaja sie spod kontroli. Osoby uzaleznio-
ne odczuwajg nawracajace pragnienie zazy-
cia substancji psychoaktywnej lub wykonania
okreslonej czynnos$ci. Jest ono tak silne, Ze nie potrafig
mu sie oprze¢ pomimo §wiadomosci, Ze ucierpia na tym
istotne dla nich wartosci — zdrowie, relacje z innymi, pra-
ca, bezpieczenstwo finansowe, mozliwos¢ samostano-
wienia, szacunek do siebie. Niegdy$ uleganie impulsom
towarzyszacym uzaleznieniom nazywano staboscig, dzi-
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siaj traktuje sie je jako konflikt miedzy dwoma rodzajami
proceséw umystowych — automatycznymi a kontrolowa-
nymi. Konfliktu tego do§wiadczajg wszyscy ludzie, jednak
u os6b uzaleznionych regularnie wygrywaja te pierwsze.

Rozwazny i automatyczny

O dwoistosci ludzkiego umystu wiedzieli juz staro-
zytni Grecy — w czasach Platona i Arystotelesa podejmo-
wanie dziatan niezgodnych z racjonalnym osadem na-
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zywano akrazjg. Twérca psychoanalizy Zygmunt Freud
obrazowal wewnetrzne konflikty przy uzyciu metafory
jezdZca (reprezentujacego ego, czyli racjonalng czes¢
psychiki), ktéry usituje kontrolowaé dzikiego konia
(odpowiadajacego podswiadomemu popedowemu id).
Amerykanski psycholog prof. Walter Mischel dowi6dl,
ze trudno$¢ z odraczaniem lub porzucaniem dziatan
przynoszacych natychmiastowa przyjemno$¢ w imie
przysztych korzysci pojawia sie wtedy, kiedy cztowie-
kiem kieruja ,goragce” automatyzmy, a nie ,zimna” roz-
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wazna analiza. Zrobit to za pomoca wymysSlonego przez
siebie testu pianki (ang. marshmallow test). Uczestni-
czace w nim dzieci dostaty slodycze i obietnice, Ze na-
groda za niezjedzenie ich od razu bedzie druga porcja.
Grupa, ktéra odwracata od pianek wzrok albo na chtod-
no przygladata sie ich kolorowi lub fakturze, potrafita
opanowac pokuse. Z kolei u dzieci, ktére skupiaty sie na
necacych cechach takoci, takich jak smak, chec ich zje-
dzenia byla ,podgrzewana” przez emocje i stawata sie
przemozna. —

!
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—  Wiedze o roli, jaka w funkcjonowaniu umystu odgry-

waja bezrefleksyjne odruchy, wzbogacit i rozpowszech-
nit profesor psychologii na Princeton University i laure-
at Nagrody Nobla w dziedzinie ekonomii Daniel Kahne-
man. Eksperymenty - zwlaszcza te, ktére przeprowadzit
ze swoim niezyjacym juz przyjacielem Amosem Tver-
skym - doprowadzity go do wyréznienia dwéch trybéw
mySlenia, ktére nazywa Systemem 1iSystemem 2. Pierw-
szy obejmuje wrodzone, niezbedne do zycia zdolnosci,
wladciwe takze innym zwierzetom — spostrzeganie zto-
zono$ci otoczenia, zdolnos¢ skupiania uwagi na niekto-
rych obiektach, do§wiadczanie bélu czy odruch unika-
nia zepsutych pokarméw. Odpowiada on za powszechne,
uksztaltowane w toku ewolucji strategie myslenia, takie
jak wnioskowanie o nowo poznanej osobie na podstawie
pierwszego wrazenia czy podejmowanie decyzji na pod-
stawie informacji najtatwiej dostepnych. Zawiaduje réw-
niez czynno$ciami zautomatyzowanymi na skutek wie-
lokrotnego powtarzania, takimi jak recytowanie tablicz-
ki mnozenia, rozpoznawanie cudzych emocji czy prowa-
dzenie auta na znanej trasie.

Stowem, System 1 jest mistrzem prostych, przetesto-
wanych przez naszych przodkéw lub osobiScie spraw-
dzonych, wyuczonych rozwigzan. Dziala szybko, nie-
$§wiadomie, bez wysitku i zahamowan. Mozna tego tatwo
doswiadczy¢. Prosze sprébowacé powstrzymac sie przed
odpowiedzig na pytanie, ile jest 2 + 2. Nie da sie, reak-
cja umystu jest natychmiastowa. Podobnie trudno po-
wstrzymac sie od przeczytania hasta reklamowego na
mijanym billboardzie, zwrécenia uwagi na osobe wypo-
wiadajaca nasze imie czy przypisywaniatadnym osobom

pozytywnych cech charakteru. L4

A teraz prosze wykonac kolejne dziatanie: 17 x 38 =...
System 1 nie dysponuje gotowa odpowiedzia, wiec od-
daje umystowe stery Systemowi 2. On najpierw podej-
mie decyzje, czy dziatanie wykonad. Jesli decyzja bedzie
pozytywna, przywola zasady mnozenia poznane na lek-
cjach matematykiiwykona cigg myslowych operacji, wy-
magajacych koncentracji i przechowywania w pamieci
duzej ilosci materiatu. Oznacza to ciezkg prace, angazu-
jaca cate ciato: Zrenice sie rozszerzaja, miesnie napinaja,
wzrasta ci$nienie krwi i tetno. System 2 potrafi rzetelnie
wykonywac skomplikowane zadania, jednak dziata wol-
no i wymaga wysitku. Tymczasem zasoby energii moga
sie przydaé, gdyby wydarzyto sie co$§ naprawde waznego,
dlatego ewolucja zaprogramowata ludzi na ich oszcze-
dzanie. Ci z panistwa, ktérzy nie przeprowadzili zapro-
ponowanej wyzej operacji mnozenia, postapili catkiem
rozsadnie: System 2 jest leniwy i nie trudzi sie bardziej,
niz to absolutnie konieczne.

Czlowiek utozsamia sie z Systemem 2 — spostrzega
siebie jako istote §wiadoma, kierujaca sie¢ okre§lonymi
przekonaniami, dokonujacg rozumnych wyboréw. Tym-
czasem umyst, kiedy tylko moze, zdaje sie¢ na autopilota
— System 1. Jego dzialanie trudno zaobserwowac, ale to
on odczytuje stowa tego artykutu, podsuwa panstwu ich
znaczenia, operuje regutami gramatyki umozliwiajacy-
mirozumienie zdan. Wwydanej w Polsce w 2011 r. ksigz-
ce ,Putapki mySlenia. O mysleniu szybkim i wolnym”
Daniel Kahneman pisze, ze gdyby o tych dwéch trybach
nakreci¢ film, ,System 2 bylby postacig drugoplanowa,
uwazajaca sie za gléwnego bohatera. (...) Mysli i dziala-
nia, ktére uznaje on za wlasny wyboér, w rzeczywistosci
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wychodza czesto od centralnej postaci naszej historii:
Systemu 1”. Racjonalny System 2 wykonuje wiele waz-
nych zadan - wlacza sie, kiedy cztowiek celowo skupia na
czym$ uwage, np. w trakcie nauki obcego jezyka czy gry
na pianinie, parkowania samochodu na ciasnej uliczce,
wypatrywania ukochanej osoby w ttumie, wypeiniania
urzedowego formularza, przyswajania nowych idei, ob-
my$lania reakcji na nietypowe sytuacje. Jednak, jak pi-
sal amerykarnski profesor filozofii i psychologii William
James, cale nasze zycie — tak dalece, jak dalece ma ono
okreslong posta¢ — nie jest niczym wiecej niz zbiorem na-
wykéw. A nawykami zarzadza bezrefleksyjny System 1.

Petle i impulsy

Automatycznie, bez podejmowania §wiadomych decyzji
i zazwyczaj mys$lac o czym$ innym. Tak wlasnie — jak usta-
lita prof. Wendy Wood z University of Southern California
—ludzie podejmujg ponad 40 proc. dziatari. William James
mial racje — nawyki wydajg sie rzadzi¢ stabilnymi aspekta-
mi ludzkiego zycia, takimi jak poranne picie kawy, poko-
nywanie drogi do pracy, kompulsywne kupowanie niepo-
trzebnych rzeczy, wylaczanie §wiatta przed opuszczeniem
pomieszczenia, sieganie po jedzenie w chwili frustracji,
wybuchanie zlo$ciag w odpowiedzi na krytyke czy wypijanie
wieczorem drinka. Od wrodzonych automatyzméw — cho¢-
by zwracania glowy w kierunku glos§nego dzwieku — nawy-
ki r6zni to, ze sg efektem uczenia sie: powielane sg dziata-
nia, ktérych skutki okazaty sie korzystne. Satysfakcjonujacy
skutek (czyli nagroda) motywuje do rozpoznawania oko-
licznosci (tzw. wskazéwki) pozwalajacych na uruchomie-
nie rutynowego dzialania (czyli przyzwyczajenia). W ten
spos6b powstaje petla nawyku: wskazéwka (np. powrét do
domu, uczucie gtodu) aktywizuje przyzwyczajenie (tj. wia-
czenie telewizora, zjedzenie batonika) owocujace nagroda
(np. poczuciem zadowolenia lub sytosci), ktéra uwrazliwia
na wskazowke. Petle nawyku sg mentalnymi Sciezkami na
skroty uwalniajacymi od niezliczonej iloéci wyboréw — czy
umy¢ zeby, w co sie ubrad, co zjesc, jakimi stowami pozdro-
wi¢ znajomych, ktéredy p6js¢ na spacer, jak zareagowac na
promocje w sklepie, jak spedzi¢ niedzielg?

Charles Duhigg, dziennikarz w ,The New York Times”
i autor ,Sity nawyku. Dlaczego robimy to, co robimy, i jak
mozna to zmieni¢ w Zyciu i biznesie”, podkre§la, Ze mo-
torem napedowym rutynowych dzialan sg pragnienia. To
wtasnie ich zaspokajanie aktywizuje mézgowy uktad na-
grody odgrywajacy kluczowa role w utrwalaniu nawykéw.
Chcac zmieni¢ jakie§ przyzwyczajenie — co jest znacznie
lepsza strategia niz préba pozbycia sie go — trzeba odkry¢
lezace u jego podstaw, na og6l nieoczywiste, pragnienie. Na
przykiad jesli cztowiek popotudniami loguje sie do gry on-
line, moze mu chodzi¢ o kontakty spoteczne z innymi gra-
czami, unikanie obowigzkéw domowych, poczucie kontro-
li, ktérego nie doswiadcza w pracy, albo potrzebe stymula-
cji. Jednak zdefiniowanie pragnienia nie wystarczy, zmiana
nawyku w kazdym przypadku wymaga samokontroli, czyli
wzmozonej aktywnosci Systemu 2, ktéry — kiedy jest prze-
cigzony — znéw zdaje sie na System 1. Prof. Roy Baume-
ister z University of Queensland ujawnil, Ze podejmowanie
swiadomych decyzji i samoograniczanie prowadzi do ,wy-
czerpania ego”, ktére utrudnia panowanie nad impulsa-
mi. Dlatego nawet najbardziej zdyscyplinowanym osobom
w chwilach zmeczenia czy stresu zdarzaja sie wpadki - sie-
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gniecie po ciastko pomimo diety, powiedzenie komus cze-
go$ nieprzyjemnego, obejrzenie drugiego odcinka serialu
pomimo obietnicy poprzestania na jednym.

Badanie przeprowadzone przez dr. Deana Spearsa
z Univeristy of Texas wykazalo, Ze — po zrobieniu zaku-
péw —osobyubogie jedza positek w centrach handlowych
czesciej niz te zamozne. Ubdstwo zmusza do wielu wy-
boréw — optaci¢ telefon czy kupi¢ mydto, wydac pienia-
dze na jedzenie czy lekarstwa? Ich dokonywanie obniza
zdolno$¢ zapanowania nad pokusg szybkiego i wygod-
nego zaspokojenia glodu. Poza tym codzienne zmagania
decyzyjne sg wedlug dr. Spearsa jednym z powodéw, dla
ktérych ludziom ubogim brakuje ,sity ego” koniecznej do
szukania pracy czy uczenia si¢ nowego zawodu, co mo-
globy poprawic ich status materialny.

Mozna przypuszczaé, ze osoby uzaleznione, na ogét

zdajace sobie sprawe ze swojego uwiklania, takze bywaja {
przeciazone decyzjami — jak spedzi¢ wolny wieczér, ze- ¢

by unikna¢ picia/grania/ogladania filméw porno/zaku-

p6w w internecie/zapalenia skreta? Co zrobié, zeby spo-

tkaé sie ze znajomymi, ale sie nie objes¢/nie napié/nie
zapali¢? Jak odmoéwié piwa/papierosa/ciastka, nie przy-
znajac si¢ do problemu? Préby porzucenia nalogu bywa-
ja tak wyczerpujace, ze — paradoksalnie — mogg nasilaé

sie wpada w

natog

silnego pragnienia, ktére zmotywuje gnus$ny System 2 do
wytezonej pracy, czemu sprzyja popadniecie w powazne
klopoty, np. utrata zatrudnienia, zakoniczenie zwigzku czy
choroba. Nie trzeba jednak spada¢ na zyciowe dno, zeby
przebudowac wlasng sie¢ przyzwyczajen. Celowa zmiana
tylko jednego nawyku potrafi zdziata¢ cuda.

Dr Megan Oaten z Griffith University i prof. Ken Cheng
zMacquarie University opracowali program rozwijania sa-
mokontroli, polegajacy na wykonywaniu coraz intensyw-
niejszych ¢wiczen fizycznych, tj. trening sitowy i aerobik.
Uczestnicy programu, ktérych badali, bez zadnej zachety
ograniczali ogladanie telewizji, spozywanie Smieciowego
jedzenia, kofeiny, nikotyny i alkoholu. Zaczeli poswiecac
wiecej czasu ré6znym domowym zajeciom i poprawil sie
ich nastréj. Naukowcy postanowili sprawdzi¢, czy dobro-
czynne efekty nie wynikaty z fizycznej aktywnosci, wiec
stworzyli kolejny program, w trakcie ktérego ludzie uczyli
sie zarzgdzania finansami — prowadzili zapiski dotyczace
wydatkéw, odmawiali sobie jadania na mie$cie czy p6jscia
do kina. Rezultaty byty podobne: zmodyfikowanie nawy-
kéw w jednym obszarze zycia owocowato ich spontanicz-

" na zmiang na lepsze takze w innych dziedzinach.

Czlowiek, ktoryregularnie zmusza sie do zjedzenia sa-
latki zamiast hamburgera, pdjScia na rower zamiast le-

CZLOWIEK UWAZA SIE ZA ISTOTE SWIADOMA, KIERUJACA SIE
OKRESLONYMI PRZEKONANIAMI, DOKONUJACA ROZUMNYCH WYBOROW.
TYMCZASEM UMYSt, KIEDY TYLKO MOZE, ZDAJE SIE NA AUTOPILOTA,
CZYLI DZIALA BEZREFLEKSYINIE | NAWYKOWO.

problem, zamiast go rozwigzywac. Dodatkowo ludzie po-
padaja w uzaleznienia po czesci dlatego, ze jednym z ich
automatyzmoéw jest uleganie impulsom — wielu znich juz
w dziecinistwie w sytuacji testu pianki nie potrafiloby sie
powstrzymac przed jej natychmiastowym zjedzeniem.

Wyjscie z uzaleznienn utrudnia takze to, ze skutkuja
one specyficznymi zmianami w mézgu. Niektére sub-
stancje i czynno$ci wprowadzaja ten narzad w dopami-
nowy haj, tak satysfakcjonujacy, ze trudno nie pragna¢
jego ponownego dos§wiadczenia. Powtarzanie zazywania
tych substancjilub wykonywania czynnosci prowadzi do
utworzenia w mézgu dopaminowych tras szybkiego ru-
chu - wéwczas pragnienie, nad ktérym poczatkowo dato
sie dos¢ tatwo zapanowa¢, zaczyna by¢ odczuwane jako
przymus. Do§wiadczenie to jednak jest subiektywne. Jest
kolejnym automatyzmem, z ktérym mozna sobie pora-
dzi¢, cho¢ z pewno$cia nie bez wysitku. Wprawdzie uza-
leznienia coraz cze$ciej traktuje sie jako chorobe mézgu,
jednak narzad ten zachowuje elastyczno$¢ nawet w przy-
padkach powaznych uszkodzen.

Charles Duhigg przekonuje, ze wtasciwie kazde przyzwy-
czajenie mozna zmodyfikowac i jako jeden z przyktadow
podaje skutecznos$¢ ruchu Anonimowych Alkoholikéw,
ktéry nazywa gigantycznag maszynerig zmieniajaca petle
nawykow. Najwazniejsze jest wzbudzenie odpowiednio
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zenia na sofie, posprzatania zamiast przewijania fejsbu-
ka, trenuje umiejetno$¢ kontrolowania impulséw. Oka-
zuje sie, ze sila woli jest jak miesien, ktory tatwo sie me-
czy, ale mozna go usprawniac. Odpowiednio wyéwiczony
umyst zaczyna bezwiednie odpiera¢ pokusy, wspierajac
zaangazowanie w to, co dla osoby naprawde wazne.
Daniel Kahneman poréwnuje System 1 do spontanicz-
nego dziecka, a System 2 do rozwaznego dorostego, od-
powiedzialnego za kontrolowanie jego impulséw. Che¢
zrobienia czego$§ irracjonalnego, niezgodnego z dtugo-
falowymi celami, jest znana wszystkim — ludzie fanta-
zjuja o zwymyS§laniu przetozonym, uprawianiu seksu
z nieznajomymi, o psychodelicznej podrézy w trakcie
ceremonii ayahuasca czy wielkiej wygranej w kasynie,
aw chwilach frustracji o zjechaniu autem z drogi lub rzu-
ceniu wszystkiego i przeprowadzce w Bieszczady. Sztu-
ka polega na tym, zeby wygasza¢ impulsy, zanim zapto-
na zywym motywacyjnym ogniem, co tak naprawde jest
jednym z nawykéw, ktéry mozna doskonalié. Bo zycia na
autopilocie nie da sie uniknga¢, niezaleznie od tego, jak
bardzo ludzkie umysty wierza w swoja racjonalnosc. Po-
wtarzanie mantry o racjonalnosci tez zresztg jest przy-
zwyczajeniem, nagradzanym przyjemnym poczuciem
zgodno$ci z normami kulturowymi i normalno$ci.
ANNA TYLIKOWSKA

Psychologitéyp kgidzke
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Automatyzmy - dziatania podejmowane szybko, bez
udziatu Swiadomosci i wysitku, jak np. unikanie
bolu, kojarzenie czyjegos nazwiska z imieniem,
dodawanie jednocyfrowych liczb, krzywienie sie
w reakcji na brzydki zapach czy wnioskowanie
o cechach charakteru osoby na podstawie jej wi-
docznych cech (tzw. efekt aureoli). Automatyzmy
moga dziata¢ rownolegle, dlatego np. prowadze-
nie auta nie wyklucza sie ze stuchaniem radia.
Niektére z nich sg wrodzone, inne sg rezultatem
uczenia sie. Ich przeciwienstwem, a wtasciwie
uzupetnieniem, s procesy kontrolowane.

Procesy kontrolowane, utozsamiane z ludzkim Ja
i racjonalnoscia, przebiegaja Swiadomie, co
oznacza, ze mozna je obserwowac. Pochtaniaja
uwage, ktérej pula jest ograniczona, wiec dziataja
powoli i sekwencyjnie, krok po kroku, co m.in.
sprawia, ze kierowcy przerywaja telefoniczne
rozmowy w trakcie parkowania lub nietypowych
sytuacji na drodze. Procesy kontrolowane radza
sobie z rozwigzywaniem probleméw nieznanych
i trudnych, jednak sg energetycznie kosztowne,
dlatego umyst stara sie je ograniczac.

Nawyk jest automatycznym dziataniem nabytym
dzigki warunkowaniu sprawczemu, czyli szcze-
g6lnej formie uczenia sie opartej na powielaniu
czynnosci przynoszacych pozytywne skutki.

W nawykach wyréznia sie trzy sktadniki:

o Wskazowka (inaczej: wyzwalacz; czynnik spustowy
lub wywotujacy; ang. trigger) to bodziec we-
wnetrzny (np. gtdd, znudzenie) lub zewnetrzny
(tj. powrét do domu, wyjscie na impreze), urucha-
miajacy bezrefleksyjne zachowanie nazywane
przyzwyczajeniem.

o Przyzwyczajenie (albo: zwyczaj, rytuat) jest stereoty-
powym dziataniem podejmowanym bez Swiado-
mej decyzji, w reakcji na wskazéwke. Przyktadami
moga byc: odbieranie telefonu — kiedy dzwoni,
mycie zebéw — po zjedzeniu kolacji, usmiechnie-
cie sie — po ustyszeniu komplementu, jedzenie
lub picie —w reakgji na gtéd, wyjscie z domu
i bieganie — po zatozeniu trampek, zapalenie
papierosa — po godzinie pracy, wtaczenie gry
w telefonie —w chwili frustracji.

e Nagroda (nazywana takze gratyfikacja lub wzmoc-
nieniem) jest przyjemnym uczuciem satysfakgji,
ulgi, rozluznienia, radosci, zapewnianym przez
tzw. mézgowy uktad nagrody.
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Petla nawyku polega na tym, ze okreélona wskazdw-
ka uruchamia przyzwyczajenie, ktére prowadzi
do uzyskania nagrody, co zwieksza wrazliwos¢ na
ponowne pojawienie sie wskazowki, ktéra akty-
wizuje przyzwyczajenie owocujace nagroda.

Pragnienie (lub potrzeba) to na ogét niewidzialny
sktadnik petli nawyku, odpowiedzialny za jej
ksztattowanie i podtrzymywanie, aktywizujacy
uktad nagrody. Ludzkie pragnienia sa do pewne-
go stopnia uniwersalne, jednak — podobnie jak
automatyzmy — ksztattuja je réowniez doswiad-
czenia, w przypadku kazdego cztowieka wyjat-
kowe. Dlatego cho¢ wszyscy chcg doswiadczac
przyjemnego poczucia sytosci, u jednych wywo-
tuja je gtéwnie weglowodany, u drugich positki
biatkowe, a u innych napoje alkoholowe badz
wstrzymanie sie od przyjmowania pokarmow.

Uktad nagrody - struktury mézgu odpowiedzialne za
wzmacnianie przyjemnymi odczuciami zacho-
wan korzystnych dla przetrwania, tj. zdobycie
pozywienia, informacji czy partnera seksualnego.
Wchodzacy w ich sktad mezolimbiczny szlak
dopaminowy potrafi sie przebudowywac (a wia-
Sciwie skracac) w reakcji na substancje lub czyn-
nosci wielokrotnie skojarzone z przyjemnoscia, co

jest jednym z mechanizméw uzaleznien.

Uzaleznienie (dawniej: natég) to, wedtug DSM-5,
czyli aktualnej klasyfikacji zaburzen psychicznych
Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego,
»problematyczny wzorzec” zachowania prowa-
dzacy do ,,znaczacego uposledzenia funkcjo-
nowania lub cierpienia”. Istotg uzaleznien jest
powtarzanie nawykowych dziatan pomimo ich
psychicznie, fizycznie lub spotecznie szkodliwych
efektéw. W uzaleznienia wpisane jest umystowe
pochtoniecie nawykowo uzywang substancjg lub
wykonywang czynnoscia (,,Kiedy bede mogta/
mogt napic sie/zagrac/zapali¢/uprawiac seks?”)
oraz ich silne pragnienie, czasami nazywane
kompulsja. Mozna wyrézni¢ dwa zasadnicze
rodzaje uzaleznien:

Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych (albo
psychotropowych), tj. nikotyny, alkoholu, konopi,
opioidéw czy barbituranéw zawartych w lekach
nasennych. Substancje takie bezposrednio
oddziatujg na prace mézgu — niektdre rozluz-
niaja, inne pobudzaja lub wywotujg halucynacje
—zawsze jednak zmieniaja spostrzeganie siebie
i otoczenia, nastroj, zachowanie.

Psychokdgigxnixsig 4k,
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Uzaleznienia behawioralne, czyli od okreslonych

czynnosci, najczesciej dotycza dziatan, ktére

w naturalny sposéb aktywizujag mézgowy uktad
nagrody, tj. uprawianie hazardu lub seksu,
jedzenie, oddawanie sie aktywnosci fizycznej,
zakupom badz pracy czy sprawdzanie informacji
w internecie.

Kompulsja to przemozna che¢ wykonania jakiej$

czynnosci, trudna do odparcia pomimo
Swiadomosci jej negatywnych nastepstw.
Kompulsje sa dobrze znane osobom cierpigcym
na zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, niegdys
nazywane nerwicg natrectw. W zaburzeniu tym
w gruncie rzeczy niechciane dziatania, takie jak
mycie rak, sa nawykowa reakcjg na impulsywne,
obsesyjne mysli, dotyczace np. wszechobecnosci
zarazkdw. Doswiadczany przez osoby uzaleznione
przymus zazycia substancji psychoaktywnej

lub wykonania okreslonej czynnosci bywa

Wyczerpanie ego — odpowiednik tego, co dawnie]

nazywano staboscig woli, obecnie traktowany
raczej jako chwilowa przypadtos¢, wynikajaca

z decyzyjnego przeciazenia, niz jako trwata cecha
0sobowosci. Przejawia sie obnizeniem zdolnosci
kontrolowania wtasnych dziatan i tatwiejszym
uleganiem impulsom (i innym automatyzmom).
Najnowsze badania wykazuja, ze wyczerpaniu
ego mozna w pewnej mierze zapobiegaé, trenujac
nawykowe odpieranie impulséw.

Kontrola impulséw (albo odraczanie gratyfikacji)

to umiejetnosé przeciwstawiania sie pokusie
dziatanh obiecujacych natychmiastowa nagrode,
tj. wyciagniecie sie na sofie i wtgczenie telewizora
po powrocie do domu, kupienie frytek w reakcji
na zapach dobiegajacy z mijanego foodtrucka

czy zasmianie sie z osoby, ktéra powiedziata cos
niezbyt madrego (do czego mogty ja doprowadzi¢
automatyzmy). Cwiczenie umiejetnosci pano-
wania nad impulsami okazuje sie owocne nawet

traktowany jako rodzaj kompulsji.

w przypadku os6b od urodzenia majacych trud-

nosci w tym obszarze, np. cierpigcych na ADHD.

WARTO WIEDZIEC & WARTO PRIECIVTAC
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poniedaiatek Sam Horn
il JUTRO? NIE MA
<avartek TAKIEGO DNIA
JUTRO?  WiyGoDNIL!
Nie ma takiego 336 stron
dnia w tygodniu! oprawa miekka
cena 42,90 zt
- wyd. Laurum
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Masz catq liste rzeczy, ktére pla-
nujesz zrobi¢, kiedy bedziesz
miec wiecej czasu, pieniedzy
lub wolnos$ci? A co, jesli to sie
nigdy nie wydarzy? Okazuje
sie, ze wykonanie nawet jednej
rzeczy inaczej niz zwykle moze
zapoczgtkowac taricuch pozy-
tywnych i efektywnych zmian.
Na poczatek mozna wyprébo-
waé dziesie¢ zyciowych chwy-
téw opisanych w 10 rozdziatach
ksigzki Sam Horn. To dziatania,
ktére pomogg przestac robic
wszystko na ostatnig chwile
i wzigé zycie w swoje rece.

Judith Orloff
WOLNOSC
EMOCJONALNA

412 stron
oprawa miekka
cena 49,90 zt
wyd. Laurum
www.laurum.pl

WOLNO§¢
EMOCJONALNA

Jak to jest by¢ oazg spokoju?
Co zrobi¢, by zyskaé poczucie
prawdziwej przynaleznosci?
Judith Orloff pokazuje, jak pa-
nowac nad tym, co negatywne,
a z czym nieuchronnie spoty-
kamy sie kazdego dnia. taczac
odkrycia neurobiologii, medycy-
ny intuicyjnej i psychologii oraz
techniki zwigzane z subtelng
energig, autorka przedstawia za-
leznosci miedzy naszym ciatem,
umystem, duszg i otoczeniem,
a takze podpowiada, jak stawic
czoto emocjonalnym wampirom,
rozczarowaniom i odmowom.

o s llse Sand
RELACJE NAD Eﬁlﬁgﬂgmﬂ
PRZEPASCIA
JAK JE NAPRAWIG LUB KIEDY 184 Strony

WARTO Z NIGH ZREZYGNOWAG
R
DA, )

-»

Jak zblizy¢ sie do osoby, od kté-
rej sie oddalilismy? Czy mozna
odzyskac zaufanie i otwartosé
w zniszczonej relacji? llse
Sand podpowiada, co zrobic,
by odzyska¢ chemie w zwigz-
ku, ociepli¢ kontakty z bliskimi
albo zakopa¢ topér wojenny
w pracy. W krétkich rozdziatach
przedstawia réznego rodzaju
strategie, ktére mogg okazaé
sie pomocne w pracy nad re-
lacjami. Podaje przy tym wie-
le przyktadéw i konkretnych
propozycji stéw i zdan, jakich
mozna w tym celu uzyé.

oprawa miekka
cena 44,90 zt
wyd. Laurum
www.laurum.pl

Kup ksigzke

James Hillman

SAMOBOJSTWO
SAMOBOJSTWO A DUSZA
DUSZA 268 stron

oprawa miekka
cena 59,90 zt
wyd. Laurum
www.laurum.pl

Czytamy o samobdjstwach
indywidualnych i zbiorowych,
symbolicznych i emocjonalnych.
Dowiadujemy sie o kolejnych
przypadkach odbierania sobie
zycia, ale co z tego tak napraw-
de rozumiemy? Co doktadnie
stoi za podjeciem decyzji, od
ktérej nie ma juz odwrotu? W tej
ksigzce James Hillman zgtebia
doswiadczenie samobdjczej
$mierci; podchodzi do proble-
mu samobdjstwa nie od strony
Zycia, spoteczefstwa i ,zdrowia
psychicznego’, lecz od strony
relacji ze $miercig i dusza.
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Niewrazliwi
nadwrazliwe

Czy badacze znalezli zrodta
uzaleznien w temperamencie
i osobowosci cztowieka.

Robet Wieckiewicz
w adaptacji powiesci Jerzego Pilcha
,Pod mocnym aniotem”
(rez. Wojciech Smarzowski, 2014 r.).

MAGDALENA KACZMAREK

o, ze sklonno$¢ do uzaleznienn moze mieé

charakter dziedziczny, od dawna bylo

przedmiotem spekulacji. Juz w literaturze

tworzonej w §wiecie antyku znajduja sie te-
zy, ze sktonno$¢ do naduzywania alkoholu powta-
rza sie w niektérych rodzinach i zZe moze by¢ to
spowodowane jakimi§ wrodzonymi sktonno$cia-
miws$réd krewniakéw. Potoczna wiedza sktania do
przekonania, ze tendencja do siegania po alkohol
czy inne uzywki ma przyczyny tkwigce wrodzinie,
cho¢ niekoniecznie musi to wynikaé¢ z czynnikéow
genetycznych.

W naukowej psychologii od dawna zastanawia-
no sie nad przyczynami uzaleznien, a badania nad
alkoholizmem maja najdtuzsza tradycje, co wyni-
ka zapewne z tego, Ze ten rodzaj uzywki wystepuje
od setek lat i niemal we wszystkich kulturach. Nie-
co mniej badan dotyczy innych uzywek, a jeszcze
mniej - choc ciagle jest to duzy obszar wiedzy i ba-
dan - kompulsywnych zachowan, a wiec uzalez-
nienn behawioralnych, np. od hazardu czy porno-
grafii, a w ostatnim czasie takze gier czy internetu.

Méwienie o uzaleznieniach jest tu pewnym skré-
tem mySlowym. Wiele badan koncentruje si¢ na
okresleniu czynnikéw, ktére wyjadniajg czestosé
podejmowania takich zachowan (np. zazywania
narkotykéw w ogéle, niezaleznie od tego, czy dana
osoba jest od nich uzalezniona, czy nie jest), wiek
inicjacji, a takze, cho¢ nie zawsze, objawy uzalez-
nienia. Czyli stan, kiedy cztowiek nie tylko czesto
czy regularnie zazywa dang substancje lub podej-
muje jakie§ zachowanie, lecz takze traci nad tym
kontrole i jest to szkodliwe dla jego zdrowia oraz
réznych sfer aktywnosci Zyciowej i kontaktéw z in-
nymi.
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Czy potwierdzono, ze sktonnos¢
do natogéw ma podtoze
genetyczne

psychologii zagadnieniem pochodzenia ge-

netycznego lub $§rodowiskowego cech i za-
chowan cztowieka zajmuje sie genetyka zachowa-
nia. Badania w tym obszarze bazujg na zalozeniu,
ze jesli dana cecha ma mie¢ podloze genetyczne,
to badajgc osoby o ré6znym stopniu pokrewieristwa
(r6zny udziat wspélnych genéw), powinnismy ob-
serwowac podobienistwo w zachowaniu tych oséb
- tym wieksze, im blizsze jest ich wzajemne po-
krewienistwo. Cztonkéw rodziny - o ile nie sg roz-
dzieleni i wychowywani w rodzinach zastepczych
—lacza takze wptywy srodowiskowe, ktére réwniez
wzmacniaja podobienistwa. Dlatego w obszarze ge-
netyki zachowania bada sie nie tylko rodziny bio-
logiczne, ale takze adopcyjne, bliznieta, ktére, jesli
sg bliZnietami jednojajowymi, maja niemal iden-
tyczne geny, a wiec podobieristwo miedzy nimi ma
prawo by¢ najwieksze.

Szczegdlnie ciekawe sg badania rodzin adopcyj-
nych, w ktérych réwniez uwzglednia sie dane ze-
brane od rodzicéw biologicznych. Badania takie
sg trudne, ale udato sie je przeprowadzi¢ w odnie-
sieniu do spozZywania, naduzywania oraz uzalez-
nienia od alkoholu. Wynika z nich, ze naduzywa-
nie alkoholu przez potomkéw jest bardziej zwia-
zane z naduzywaniem alkoholu przez rodzicéw
biologicznych niz adopcyjnych (choé i tu jest pe-
wien zwiazek). Szacuje sie, Ze ryzyko uzaleznienia
wisrod dzieci os6b uzaleznionych moze by¢ nawet
3-5 razy wieksze niz w populacji ogélnej. Oszaco-
wana za$ odziedziczalno$¢ uzaleznienia od alko-
holu okreslona zostata na od 40 proc. do 60 proc.,
tak wiec usredniajac, mozna powiedzie¢, ze za po-
lowe zmiennosci wynikajacej z faktu wystepowa-
nia uzaleznien zdaja sie odpowiadac geny.

Diabetl jednak tkwi w szczegétach. O ile ogélne
oszacowanie wyraznie wskazuje na wage czynnika
genetycznego, to badania z zakresu genetyki mole-
kularnej, a wiec takie, ktére koncentruja sie na po-
szukiwaniu konkretnych genéw lezacych u podto-
za sktonno$ci do powstawania uzaleznien, nie daja
juz tak oczywistych konkluzji. Udato sie wskazaé
cala grupe gendw, ktére moga si¢ z tym wiazacd,
ale stwierdzone sity zwigzkéw nie sg duze, a tak-
ze bywa, ze nie udaje sie zareplikowac tych ustalent
w kolejnych badaniach. To z kolei sktania do wnio-
sku, Ze geneza uzalezniert moze by¢ skomplikowa-
na i nie taka sama u wszystkich oséb. I to nie tylko
wtedy, gdy méwimy o réznych rodzajach uzalez-
nien, ale nawet wtedy, gdy méwimy o jednym jego
rodzaju, np. od alkoholu.

Z dyskusja wokot genéw wiaza si¢ badania nad
neurofizjologicznym podlozem uzaleznien. Tu
z kolei badania prowadzono od dawna i wydaje sie,
ze sktonno$¢ do uzaleznienn ma zwigzek z uktadem
dopaminowym oraz wrazliwo$cig tzw. oSrodka
nagrody. Hipoteza znalazla wiele potwierdzen. Mi-
mo to poznanie szczegétowych mechanizméw na
poziomie funkcjonowania mézgu jest ciaggle przed
nami (patrz ramka). /
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