W niewoli czynnosci
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Wéréd rozpoznanych form ograniczenia wolnosci osobistej sg takie, ktorych mechanizm

w zasadzie nie jest zwigzany z intencjonalnym oddziatywaniem innych oséb. Nalezg do nich réznego
rodzaju uzaleznienia, z ktérych najwiecej prac badawczych poswiecono alkoholizmowi i narkomanii.
Ewidentne spoteczne i zdrowotne koszty tych natogdw rzeczywiscie sprawiajg, ze zapobieganie im
i tagodzenie ich skutkow stato sie obiektem zainteresowania lekarzy i psychologéw. Znacznie mniej
uwagi poswieca sie takiej patologii zachowania, ktéra wprawdzie rowniez opiera sie na deficytach
samokontroli i wewnetrznym przymusie, ale nie jest zwigzana z przyjmowaniem substancji
psychoaktywnych. Tymczasem powszechno$¢ pewnych rodzajow przymusowych czynnosci i liczba
ludzi, dla ktérych stajg sie one wczesniej czy pozniej problemem, sprawiajg, ze potrzeba naukowej
refleksji nad nimi staje sie pilna. Dostrzegfa to Nina Oginska-Bulik, publikujac ciekawg ksigzke,
faczacq przeglad zagadnien teoretycznych i wynikéw badan wiasnych dotyczacych uzaleznienia od
czynnosci.

Praca sklada sie z siedmiu rozdziatéw, z ktdrych pierwszy prezentuje mechanizmy uzaleznien
i rozne podejscia do ich genezy, a takze czynniki sprzyjajace rozwojowi zachowan kompulsywnych.
Ostatni natomiast dotyczy profilaktyki i terapii uzaleznien od czynnosci. Pozostate pos$wiecone sg
wybranym sferom patologii zachowania: pracoholizmowi, internetoholizmowi, jedzenioholizmowi,
zakupoholizmowi i patologicznemu hazardowi, a ich struktura jest podobna. Znajdujemy w nich
podstawowe definicje, a takze informacje o typach, skali, przyczynach i skutkach poszczegdinych
rodzajéw patologii. Najwiecej jednak miejsca zajmuje opis badan wiasnych, kazdorazowo
zakonczony podsumowaniem, w ktorym syntetycznie przedstawione sg wyniki i wnioski. Ta
uporzadkowana struktura ksigzki jest jej duzg =zaleta. Umozliwia odnalezienie interesujacych
fragmentow lub powrdt do waznych poznawczo miejsc, czego nie datby sam tylko indeks nazwisk
czy spis tabel, znajdujace sie na koncu. Na uwage zastuguje takze odwazne podjecie tematdw, dotad
znajdujacych sie nieco na marginesie psychologii klinicznej i psychopatologii. O ile bowiem hazard
czy pracoholizm sg stosunkowo dobrze rozpoznanymi problemami, a rosnaca rola Internetu sprawia,
ze w ostatnich latach powstajq liczne prace dotyczace patologii korzystania z niego, to zajecie sie
zakupami i objadaniem sie nalezy uznac za bardziej innowacyjne.

Autorka w swoich rozwazaniach wychodzi od bogatej literatury dotyczacej uzaleznien od
substancji i niejako przez analogie proponuje przedstawienie kryteridow uzaleznienia od czynnosci.
Posréd nich wymienia: silne pragnienie lub poczucie przymusu wykonywania pewnych zachowan,
trudnosci w ich kontrolowaniu, fizjologiczne objawy ,odstawienia", tolerancje (potrzebe nasilenia
w celu uzyskania efektu, do ktorego wczesniej wystarczyta mniejsza intensywnos¢), zaniedbywanie
innych zrddet przyjemnosci i kontynuacje zachowan, mimo narastania zwigzanych z nimi szkdd.
Powtarzajacy sie schemat czynnosci nie podlega modyfikacji, a postepujaca destrukcje trudno
zahamowac¢, gdyz stuzy jej system przekonan, utrwalajacych nalogowe zachowania. Préby ich
przerwania lub samodzielnej zmiany konczg sie niepowodzeniem, a korzysci psychologiczne, jakie
przynoszg sprawiajg, ze okazujg sie bardzo trwate. Przymus ich wykonywania wynika zazwyczaj nie
tyle z doswiadczanej przyjemnosci, co z mozliwosci zredukowania zlego samopoczucia
i wewnetrznego napiecia.

Roznice pomiedzy uzaleznieniami substancjalnymi a behawioralnymi (action addiction,
behavioral dependency) sq jednak na tyle istotne, ze cho¢ méwi sie o uzaleznieniu od seksu, od gier
komputerowych, od S$rodkow masowego przekazu (zwlaszcza telewizji) czy od telefonu
komorkowego, to dotychczas jedynie hazard zostat wprowadzony do miedzynarodowej klasyfikacji
zaburzen psychicznych, a i to nie jako uzaleznienie, ale zachowanie patologiczne. Autorka nie pisze
nigdzie wprost, ze w klasyfikacjach mowa jest o ,zaburzeniach kontroli popeddw i impulséw", zas
termin uzaleznienie zarezerwowany jest dla zachowan zwigzanych z przyjmowaniem substancji.
Mimo to w ksigzce konsekwentnie powtarzane jest sformutowanie uzyte w tytule. Ma ono zapewne
wieksza moc oddzialywania na wyobraznie czytelniczek i czytelnikdw, jednak zaciera rdznice
pomiedzy poszczegdlnymi rodzajami dysfunkgji. Nie czyni to jednak jakiego$ powaznego uszczerbku
w poznawczej wartosci pracy Ogninskiej-Bulik.

Pierwszym podjetym problemem jest pracoholizm, a wiec nadmierne zaabsorbowanie praca
i wewnetrzny (w odrdéznieniu od narzuconego przez pracodawce) przymus, przejawiajacy sie
w poswiecaniu jej duzej ilosci czasu i nie podlegajacy kontroli. Niebezpieczenstwo zwigzane z tym
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zaburzeniem wynika z przyzwolenia spotecznego i ze ztudnego poczucia wiasnej wartosci i prestizu.
Pracoholik czesto racjonalizuje swoje postepowanie troskg o dobro rodziny, cho¢ tak naprawde nie
jest nig zainteresowany, bo zycie zawodowe pochtania go catkowicie. Konsekwencje psychiczne
pracoholizmu obejmuja: nadaktywnos¢, drazliwosé, zmiennosé nastroju, klopoty ze snem, trudnosci
w koncentracji uwagi, obnizong samoocene i brak satysfakcji z zycia. Skala zjawiska jest trudna do
ustalenia, cho¢ dotyczy ono co najmniej 5 procent populacji. W badaniach wtasnych Autorka uznafa
31 procent przebadanych lekarzy i dziennikarzy (badanie 1) i 23 procent pracownikow naukowo-
dydaktycznych (badanie 2) za przejawiajacych ,wysoki stopien pracoholizmu" mierzonego
kwestionariuszem WART (Work Addiction Risk Test).

Jak wynika za przestawionych danych, ryzyko pracoholizmu wigze sie z osobowoscia.
Angazowanie sie w prace jest pozytywnie zwigzane z wzorem zachowania A, a wiec ze stawianiem
sobie wygdrowanych celéw i dgzeniem do ich realizacji za wszelkg cene, z rywalizowaniem z innymi,
z wysokim tempem pracy, pospiechem i niecierpliwoscia, z nadaktywnoscia, nieumiejetnoscig
odpoczynku i relaksowania sie, z perfekcjonizmem, z trudnosciami w delegowaniu
odpowiedzialnosci, z oceng wiasnej osoby wytacznie poprzez pryzmat osiggnie¢. Pracoholizm
skorelowany jest jednak takze z negatywng emocjonalnoscig sktadajaca sie na osobowosé typu D
(stresowq). Prawdopodobnie wiec wtasnie ucieczka w prace ma chroni¢ przed wysokim poziomem
przezywanych negatywnych emocji. Jednak nadmierne angazowanie sie w dziatalno$¢ zawodowag
wigze sie takze =z gorszymi wskaznikami zdrowia: objawami somatycznymi, niepokojem,
bezsennoscig, zaburzeniami funkcjonowania i symptomami depresji. Warto podkresli¢, ze wyniki
uzyskane przez Autorke sg zbiezne z tymi, ktére relacjonowali inni badacze.

Odmiennym rodzajem zaburzenia kontroli impulséw jest jedzenioholizm, przejawiajacy sie
najczesciej w nadmiernym jedzeniu. Dotyczy on gtdwnie spoteczenstw wysoko uprzemystowionych.
W Australii potowa kobiet miafta lub ma kiopoty z kontrolowaniem wagi ciala, a 63 procent mtodych
Australijek przyznato sie do napadow obzarstwa. W Polsce to zjawisko, wedtug jednych z badan,
dotyczy 21 procent kobiet. Uzaleznienie od jedzenia przejawia sie nie tylko w samym objadaniu sie,
ale i w mysleniu o jedzeniu, zaniedbywaniu innych zrddet przyjemnosci i konsumowaniu pozywienia
pomimo jego szkodliwych nastepstw. Warto zaznaczy¢, ze zaburzenia jedzenia majg zréznicowany
charakter. Do specyficznych zalicza sie anoreksje (nadmierna utrata masy ciala spowodowana
lekiem przed utyciem) i bulimie (napadowe objadanie sie, a nastepnie kompensowanie tego poprzez
prowokowanie wymiotédw i przeczyszczen, gtodéwki iintensywne ¢wiczenia fizyczne); atypowe
obejmujq objadanie sie (zartocznosc¢) i ortoreksje (obsesyjne przestrzeganie zasad zdrowego
odzywiania sie); nieuwzglednione w klasyfikacji DSM — miedzy innymi zesp6t jedzenia nocnego
(bezsennos¢ i nieopanowane taknienie w nocy) i wilczy apetyt (niepohamowana cheé zjedzenia
czegos$ stodkiego). Konsekwencje poszczegdlnych zaburzen majg charakter zdrowotny, spoteczny
(odrzucenie, izolacja, trudnosci ze znalezieniem pracy) iemocjonalny (obnizona samoocena,
doswiadczanie negatywnego afektu). W skrajnych przypadkach nie tylko jako$¢ zycia, ale i samo
zycie moze by¢ w ich efekcie zagrozone.

Autorka opracowata wilasne narzedzie do mierzenia jedzenioholizmu, przejawiajagcego sie
w zaabsorbowaniu i koncentracji na czynnosci jedzenia, w utracie kontroli nad jedzeniem oraz
w jedzeniu dla dostarczaniu sobie przyjemnosci i poprawy nastroju. Skfadajaca sie z 18 pozycji
Skala Zaabsorbowania Jedzeniem pozwolita, wespdt z innymi kwestionariuszami, zebra¢ dane
w dwoch badaniach kobiet. Bardziej sktonne do uzaleznienia sie od jedzenia okazaty sie osoby ze
sktonnosciami do doswiadczania negatywnych emocji, relacjonujgce wysoki odczuwalny stres, mniej
zdolne do kontrolowania swoich impulséw i radzenia sobie ze stresem, a wsrdd strategii radzenia
sobie - wykorzystujace zaprzeczanie, odwracanie uwagi i zaprzestanie dziatan. Ryzyko jest wieksze
u kobiet mtodszych, a takze o okreslonych cechach osobowosci: neurotycznych (bardzo wysoka
korelacja, nawet do 0,76), introwertywnych, mniej otwartych na doswiadczenie, mniej ugodowych
i sumiennych (w rozumieniu Piecioczynnikowego Modelu Osobowosci), oraz mniej preznych. Ta
ostatnia cecha rozumiana jest jako wypadkowa kilku cech: wytrwatosci i determinacji w dziafaniu,
otwartosci na nowe doswiadczenia i poczucia humoru, kompetencji do radzenia sobie i tolerowania
negatywnych emocji, tolerancji na niepowodzenia i traktowania zycia jako wyzwania, a takze
optymistycznego nastawienia do zycia i zdolnosci mobilizowania sie w trudnych sytuacjach.
Uderzajace jest, ze konstrukt preznosci autorstwa Oginiskiej-Bulik i Jurczynskiego w znacznej mierze
powiela tresci zawarte w bardziej powszechnie znanych teoriach osobowosci. Z punktu widzenia
korelatéw jedzenioholizmu mozna by wiec ze znaczniej czesci pytan zrezygnowad. Zapewne zostaty
jednak uwzglednione, by pozyska¢ dane umozliwiajagce weryfikacje zewnetrznej trafnosci Skal
Pomiaru Preznosci. Z oczywistych wzgledow ta cze$¢ analiz — jesli zostata przeprowadzona — nie
zostata jednak zamieszczona w ksigzce.



Oryginalny charakter ma pie¢ badan witasnych dotyczacych zakupoholizmu, poprzedzonych
ogolniejszymi informacjami o charakterze tej patologii. Do kompulsywnego kupowania przyznaje sie
okoto 6 procent Amerykanow, cho¢ niektére dane wskazujg nawet na dwucyfrowe odsetki oséb
dotknietych tym problemem w zamoznych spoteczenstwach. Wsrdd przyczyn tego zjawiska Autorka
wymienitfa czynniki $rodowiskowe (status ekonomiczny, presja spofeczna, wyuczone wzorce
zachowan konsumpcyjnych, komunikacja w rodzinie, fatwos$¢ robienia zakupoéw dzieki kartom
kredytowym) i podmiotowe (pte¢ Zzenska, miodszy wiek, obcigzenie dziedziczne, neurotycznos¢,
kompulsywnosé¢, niska samoocena). W relacjonowanych badaniach wifasnych wykorzystano
opracowang zgodnie z obowigzujacymi zasadami Skale Zachowan Zakupowych. Analiza
psychometryczna po walidacyjnym przebadaniu ponad dwustu osob pozwolita zachowa¢ zestaw 16
z pierwotnych 36 twierdzen. Kryje sie za nimi jeden z dwdch czynnikdw: przymus i brak kontroli lub
redukcja napiecia i negatywnych emocji. Wyniki dotyczace réznych cech zebrano na pieciu probach
(w tym trzech skfadajacych sie wylacznie z kobiet). W pierwszej z nich z zakupoholizmem nie byt
zwigzany zZaden z czynnikdw demograficznych (wiek, wysoko$¢ zarobkow czy stan cywilny),
a jedynie posiadanie karty kredytowej. Sposréod zmiennych osobowosciowych dodatnig korelacje
miata zas neurotyczno$¢, a ujemng — sumiennosc.

W innym badaniu okazato sie, Ze zakupoholizm zwigzany jest z jedynym z wymiardéw
osobowosci typu D — hamowaniem spotecznym, a wiec sktonnoscig do powstrzymywania sie od
wyrazania emocji i utrzymywania dystansu wobec ludzi, a takze z niemal wszystkimi skladowymi
poszukiwania wrazen (sensation seeking) rozumianego zgodnie z teorig temperamentu Marvina
Zuckermana. Takze niektére z wymiaréw Regulacyjnej Teorii Temperamentu Jana Strelaua byty
zwigzane z zakupoholizmem- zwawos¢ i wrazliwos¢ sensoryczna wykazywaty korelacje ujemna. Co
ciekawe, poczucie szczescia i doswiadczenia szczytowe stawaly sie czesciej udziatem osdéb
angazujacych sie w zakupy (badanie 3). Roznice wystgpity takze pod wzgledem aktywnego stresu
oraz strategii radzenia sobie. Wyznacznikami zachowan zakupowych byly wiec miedzy innymi takie
unikowe strategie radzenia sobie, jak: wyladowywanie negatywnych emocji, zazywanie substancji
psychoaktywnych, zajmowanie sie czyms$ innym i obwinianie siebie. Uzyskane wyniki potwierdzity
rezultaty badan zagranicznych, wskazujacych na role robienia zakupdéw jako sposobu poprawy
nastroju i samopoczucia, pocieszenia, nagrody, roztadowania napiecia, pokonania stresu czy nudy.
Natomiast nieistotne jako predykatory zachowan zakupowych okazaty sie takie zasoby osobiste jak
poczucie wiasnej skutecznosci i dyspozycyjny optymizm. Jedynie niskie poczucie wlasnej wartosci
w niewielkim stopniu byto zwigzane z zakupoholizmem, ktéry ogdlnie rzecz biorgc petni funkcje
kompensacyjne w sferze emocjonalnej i spotecznej, zwtaszcza u kobiet.

Pozostate dwa rozdzialy zawierajace sprawozdania z badann wiasnych  dotyczyty
internetoholizmu i patologicznego hazardu. W pierwszym przypadku ryzyko uzaleznienia zwigzane
bylo z osobowoécia typu D: zhamowaniem spotecznym (u mezczyzn), z negatywna
emocjonalnoscig (u kobiet), a z oboma tymi wymiarami u miodziezy. Na popadniecie w siecioholizm
bardziej narazone tez byly osoby stosujgce nieprzystosowawcze strategie radzenia sobie ze stresem:
mezczyzni zazywajacy substancje psychoaktywne oraz kobiety unikajgce ironii i zartéw
i poszukiwania wsparcia spotecznego.

Jesli chodzi o hazard, to czesciej majq z nim problem mezczyzni. Trzy badania pozwolity
ustali¢, ze na ryzyko popadniecia w patologiczny hazard w wiekszym stopniu narazone sg osoby
neurotyczne (impulsywne, lekowe, zamartwiajgce sie, napiete, nie kontrolujgce popeddw,
0 negatywnej emocjonalnosci), odczuwajace niskg satysfakcje z zycia i wysoki stres, a takze —
w ramach strategii radzenia sobie — akceptujace zaistniatg sytuacje i zaprzestajace dziatan, oraz
rzadko poszukujgce wsparcia instrumentalnego. Nieco bardziej narazeni na ryzyko uzaleznienia od
hazardu byli mezczyzni bardziej ekstrawertywni, mniej otwarci na do$wiadczenie i mniej sumienni.
Jednak te cechy odgrywaty znacznie mniejszg role niz neurotycznos¢. Autorka podkreslita, ze
osobowos$¢ moze wptywacé na rozwdj uzaleznienia takze posrednio, warunkujgc podatnosé na stres
i wybor strategii radzenia sobie z nim.

Na pare zdan komentarza zastuguje statystyczne oblicze pracy. Okreslanie sity zaleznosci na
podstawie poziomu istotnosci statystycznej (np. na s. 51) nie wydaje sie do konica zasadne. Wielkos¢
réznicy pomiedzy grupami w psychologii mierzy sie wartoscig d, a wiec ilorazem rdznicy miedzy
Srednimi do odchylenia standardowego w catej badanej probie. Jest to obliczenie proste, cho¢
niedostepne w popularnych pakietach statystycznych i - dosy¢ nietypowo — konieczne do
samodzielnego wykonania. Autorka nie podaje tych wartosci, cho¢ trzeba przyznac, ze pozostate
dane sa poprawnie pokazane w tabelach, ktérych spis, jak juz wspomniatem, dostepny jest na koncu
ksigzki. Podstawowe formy analiz to poréwnania miedzygrupowe, korelacje i analiza regresji. Cho¢
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we wspotczesnej psychologii coraz powszechniej wykorzystuje sie takze modele strukturalne (tzw.
analize Sciezek), sugerujace najbardziej prawdopodobny kierunek zaleznosci przyczynowo-
skutkowych, to jest to dosy¢ kontrowersyjna metoda analizy statystycznej. Sugestywny graficzny
obraz zaleznosci daje bowiem poczucie, ze dane o charakterze badz co badz wcigz jedynie
korelacyjnym umozliwity ustalenie, ze jedno zjawisko wywotato inne, a nie odwrotnie. W przypadku
zmiennych osobowosciowych takie postepowanie wydaje sie szczegdlnie ryzykowane i stad
poprzestanie na modelach regresyjnych (w ktdrych zresztg tez okresla sie zmienng zalezng) wydaje
sie w okreslaniu wyznacznikow ,,uzaleznien od czynnosci" zasadne.

Ksigzka stanowi cenne zrddlo wiedzy na temat uzaleznien. Z pewnosciq wdzieczniejsza
w lekturze bedzie dla naukowcéw i studentdw starszych lat, zwlaszcza dla psychologéw
i psychologdéw in spe, gdyz niektére kategorie, np. opisujace cechy osobowosci czy temperamentu,
sg bardzo zdawkowo, niejako przy okazji zdefiniowane, a teorie, z ktérych pochodzity narzedzia
badawcze nie sg systematycznie przedstawione. Mysle, ze mimo to inteligentny czytelnik/
czytelniczka nie bedzie miat problemu ze zrozumieniem ani danych z badan, ani wnioskdw z nich
ptynacych. Jedynie komfort lektury moze na tym nieco ucierpie¢. Zawarto$¢ informacyjna jest
niewatpliwie mocng strong ksigzki.

Pewien niedosyt, zwtaszcza z perspektywy o0sdb stykajacych sie na co dzien z uzaleznieniami
od czynnosci lub zainteresowanych zapobieganiu im, pozostawia rozdziat zatytutowany ,,Pomoc
osobom uzaleznionym i zagrozonym". Zaréwno jego objetos¢ (9 stron), jak i zdawkowosé
w przedstawianiu rozwigzan poszczegdlnych problemdw, sugerujg, ze istniejacy stan wiedzy na ten
temat nie napawa jakim$ szczegdlnym optymizmmem. Mozna jednak takze domniemywaé, ze
gtdbwnym celem publikacji nie byla prezentacja $rodkdéw, pozwalajacych zapobiegac i prowadzi¢
terapie, ale przedstawienie informacji na temat dyspozycyjnych (zwiaszcza osobowosciowych)
wyznacznikow omawianych problemdéw z czynnosciami i ich kontrolg. Trzeba przyznaé, ze jesli taki
byt cel Autorki, to zostat on zrealizowany bardzo dobrze.

Nina Oginska-Bulik: Uzaleznieni od czynnosci. Mit czy rzeczywistos¢?. Wydawnictwo Difin,
Warszawa 2010. Stron 216.
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Autorskich bez uprzedniego powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz
nie odwiedzac tego portalu i nie korzystac z jego zasobow.

Informacje zawarte na tym portalu przeznaczone sq do uzytku prywatnego oséb
odwiedzajacych te strony. Mozna je pobieraé, drukowac i przegladac jedynie w celach
informacyjnych, bez czerpania z tego tytutu korzysci finansowych lub pobierania
wynagrodzenia w dowolnej formie. Modyfikacja zawartosci stron oraz skryptow jest
zabroniona. Niniejszym udziela sie zgody na swobodne kopiowanie dokumentow
portalu Racjonalista.pl tak w formie elektronicznej, jak i drukowanej, w celach innych
niz handlowe, z zachowaniem tej informacji.

Plik PDF, ktory czytasz, moze by¢ rozpowszechniany jedynie w formie oryginalnej,
w jakiej wystepuje na portalu. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki prezentuje.

Tres¢ tego zapisu stosuje sie do wersji zaréwno polsko jak i angielskojezycznych
portalu pod domenami Racjonalista.pl, TheRationalist.eu.org oraz Neutrum.eu.org.

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl
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