Dorota Woronowicz: Uzalezniamy si¢ od coraz wigkszej
ilosci zachowan czy substancji

Cokolwiek nowego bedzie sprawiato nam nowa przyjemnos¢ i pozwalato
osiagna¢ oczekiwany stan, wtedy wiele osob bedzie starato si¢ to powtarzac i
cze$¢ z nich w koncu si¢ uzalezni. A poniewaz mamy coraz wigcej roznych
mozliwosci, to uzalezniamy si¢ od coraz wigkszej ilosci zachowan czy
substancji — méwi Dorota Woronowicz w wywiadzie dla serwisu

oPornografii.pl

Katarzyna Nowicka (Stowarzyszenie Twoja Sprawa): Udzielita Pani niedawno
wraz ze swym tata - znanym psychiatra i terapeuta Bohdanem Woronowiczem
— wspolnego wywiadu dla ,,Wprost™ na temat tego, ile i jak pija Polacy.
Podkresliliscie Panstwo, ze teraz nie ma juz prawie tzw. czystych
alkoholikow...

Dorota Woronowicz (psycholozka, terapeutka uzaleznien): Tak. Picie alkoholu
jest taczone z przyjmowaniem innych substancji psychoaktywnych. Czgsto
takze z jakim$ okreslonym zachowaniem. Mowig tu np. o uzaleznieniu od

hazardu, nowych technologii, czy ogladania internetowej pornografii.

W kazdym uzaleznieniu zaczyna si¢ od matych dawek. Potem jest tego coraz
wigeej 1 wigeej. Jezeli wiec przy okazji spozywania alkoholu cztowiek

,wlewa” go w siebie coraz wigcej, to dlatego, ze organizm coraz bardziej



przyzwyczaja si¢ 1 ros$nie jego tolerancja na alkohol. Podobnie jest w

przypadku tzw. uzaleznien behawioralnych czyli od zachowan, czynnosci.

Gdy moéwita Pani o kwestii faczenia alkoholu np. z uzaleznieniem od
pornografii, Pani tata zaznaczyl, ze gdy on zaczynat swa prace to tak nie byto.

Mozna powiedzie¢, ze to znak czasow?

Mysle, ze jest to kwestia ostatnich kilku lat. Rozwoj internetu, smartfony...
Roéznego rodzaju tresci, ktore kiedys nie byly tak fatwo osiagalne, teraz sa
dostepne w kazdej chwili 1 w dowolnych ilosciach. A bodzce, ktore wysylta
pornografia takze przeciez uaktywniaja dopaming. Tak reaguje na nie nasz
mozg. Stad chcee sig¢ do tego wracac 1 powtarzac te¢ czynnos¢€. Taki jest
mechanizm uzaleznienia. Czy to jest uzaleznienie od substancji
psychoaktywnej, czy jest to uzaleznienie behawioralne, to mianownik jest

wspolny.

Co jest jeszcze w tym mianowniku?

Napigcie podkrgcone do granic wytrzymatosci, a pdzniej jego zredukowanie 1
chwilowe uczucie ulgi. Potrzeba musi by¢ zrealizowana natychmiast, bo
odraczanie przyjemnosci wydaje si¢ nie do wytrzymania. Akurat pornografia
spetnia ten warunek idealnie. Kilka kliknig¢€ 1 juz pojawia si¢ dopamina.
Kiedys to nie bylo takie proste. Trzeba byto sobie np. kupi¢ ,,swierszczyka”
albo postara¢ si¢ o kasete wideo. Jednoczesnie trzeba byto tez zrobi¢ co$ ze
wstydem, ktory towarzyszyt w kiosku, czy wypozyczalni. Teraz wtasciwie nie
trzeba robi¢ nic. Wszystko wydaje si¢ bardzo proste: moj telefon, moja

pornografia i szybkie reakcje chemiczne w moim moézgu...



Ten schemat funkcjonuje tak, ze cokolwiek nowego bedzie sprawialo nam
nowa przyjemno$c¢ i pozwalato osiagnac oczekiwany stan, wtedy wiele osob
bedzie starato si¢ to powtarzac i cze$¢ z nich w koncu si¢ uzalezni. A poniewaz
mamy coraz wigcej roznych mozliwosci, to uzalezniamy si¢ od coraz wigkszej

losci zachowan czy substancji.

Wspdlczesne czasy sprzyjaja uzaleznieniom?

Zdecydowanie. Pacjenci podkres$laja, ze nie potrafia inaczej szybko
odstresowac sig 1 ,,wyluzowac¢”. Ludzie funkcjonuja w biegu, maja coraz
wiegcej zajec¢ 1 zadan. Warunki zycia 1 mozliwosci utrzymania rodziny sa tak
wymagajace, ze wciaz przybywa pracy i obowiazkow. Tempo, poziom
oczekiwan, wyscig szczurow, niskie poczucie wlasnej wartosci, stres, poczucie

samotnos$ci... Mozna by dlugo wymieniac.

Dodatkowo wspoélczesny swiat jest taki, ze wymaga bycia idealnym. Trudno
spetni¢ te wymagania, a np. alkohol, czy chwila z pornografia daja
cztowiekowi to ztudne wrazenie, ze czuje si¢ lepiej, pewniej. Tyle, ze z czasem
czgsto coraz trudniej jest to osiagnaé. I pogon za bodzcami zaczyna by¢ coraz

wigksza.

Do czego to moze prowadzi¢?

Zaczyna si¢ realizowac rzeczy, ktore wczesnie] nie przychodzity komus$ nawet
na mysl. Na przyktad jeden z moich pacjentéw — mgzczyzna na wysokim
stanowisku 1 majacy swietng sytuacj¢ materialng — stwierdzit ktoéregos dnia, ze

on to chyba porzuci swoje dotychczasowe zycie 1 przeniesie si¢ na ulicg. To



byla jedna koncepcja. Druga byta taka, ze zacznie wchodzi¢ w zwiazki
gejowskie, chociaz jest heteroseksualny. On wiasnie w ten sposob poszukiwat
tej podwyzszonej dawki — czegos, co bytoby go w stanie jeszcze pobudzié. A
uzalezniony byt juz od alkoholu, narkotykow, seksu i rozwijania ogromnych

predkosci na motorze. To wszystko juz mu jednak nie wystarczato.

O uzaleznieniach i1 konsekwencjach mowi si¢ juz bardzo duzo. Nie ma Pani

wrazenia, ze o kwestii pornografii jednak wciaz mniej?

To nadal jest czgsto temat tabu. Wywotujacy zawstydzenie 1 takie
niedowierzanie, ze przyczyna probleméw moze by¢ wtasnie pornografia i
kryjacy si¢ czgsto za nig hyperseksualizm. Tymczasem warto 1 trzeba o tym

rozmawia¢. W terapii ten temat jest juz na dobre obecny.

Glowne problemy 0s6b uzaleznionych wystepuja w obszarze relacji z
partnerami. Bo skoro mozna pewne rzeczy fundowac sobie w zaciszu pokoju,
przed ekranem komputera, czy smartfona i osigga¢ w ten sposob swoj cel, to ta
druga osoba przestaje by¢ potrzebna. To realny problem. Dlatego do jednego z
segmentow terapeutycznych, ktory jest poswigcony relacjom i seksualnosci,
do$¢ niedawno dodali$my zagadnienie dotyczace wlasnie ewentualnych

kontaktow z pornografia internetowa.

Okazuje sig, ze do wielu mezczyzn, bo to ich gléwnie ten problem dotyczy,
dociera czgsto, ze to pornografia lezy u podtoza ich probleméw w relacjach, a
dodatkowo demotywujaco wplywa tez na jakakolwiek che¢ poprawy tych
relacji.

Jak reaguja pacjenci gdy porusza si¢ z nimi ten temat?



Tak jak juz wspomnialam — czgsto czuja si¢ zawstydzeni. Jednak po analizie
tego zagadnienia w spokojnych warunkach, w normalnej rozmowie o
relacjach, o tym co robili pod wplywem pornografii, a czego nie robili, bardzo
czesto widze, ze sa zaskoczeni. Mowia, ze pierwszy raz w zyciu tak otwarcie
rozmawiali na ten temat, ze to bylo dla nich bardzo wazne. Podkreslaja, ze

dzigki temu sa w stanie zrobi¢ kolejny duzy krok w zdrowieniu.

Ludzie czgsto wypieraja mysli o problemie. Mowia: mnie to nie dotyczy...

Bardzo czgsto. Na przyktad jeden z moich pacjentéw — 30-latek, podczas
pracy w biurze regularnie wychodzit do tazienki, odpalat smartfona, ogladat
pornografi¢, masturbowat sig, a potem wracat do zajec. Twierdzil, Ze to jest

taki styl zycia, normalne zachowanie.

Gdy zaczeliSmy analizowaé w gabinecie, dlaczego 1 w jakich sytuacjach on
wychodzi do tej toalety, okazato sig, ze dzieje si¢ tak wtedy, gdy jest w nim
bardzo duzo napigcia, nieadekwatnie duzo. Okazalo si¢, ze wynikato to m.in. z
tego, ze jego zona wiasnie urodzita i znacznie rzadziej ze soba wspdizyli. Do
tego u dziecka pojawity problemy ze zdrowiem, nagromadzito si¢ wiele

czynnikow.

Dopiero w trakcie przepracowywania tego wszystkiego, zdat sobie sprawg i
otwarcie to przyznal, Zze zawsze po takim wyjsciu do toalety, predzej czy
pOzniej, ma poczucie winy. I od stowa do stowa doszlismy do wniosku, ze
jednak jest to dla niego problem. Wyraznie zobaczyt 1 to poczucie winy 1
problemy w domu. Po prostu musiat chcie€ sig zatrzymac 1 spojrze¢ na to z

boku przez swoiste ,,szkto powigkszajace”.



Zawsze zalecam tez 1 to czgsto okazuje si¢ pomocne, takie ocenienie siebie z

dystansu, poréwnanie si¢ do innej, podobnej do nas osoby.

Jak to miatoby wygladac?

Przyktadowo: jestem lekarzem, mam zoneg, dwojke dzieci 1 ogladam
codziennie pornografi¢. Warto pomysle¢ sobie o innym lekarzu, ktory ma zong
1 dwojke dzieci. I sprobowac sig skonfrontowac. Zadac¢ sobie pytanie, czy
gdybym wiedzial, ze tamten lekarz codzienne oglada pornografig... itd., to czy

by mi si¢ to wydalo zupelie zdrowe 1 w Zaden sposob nie niepokojace.

Uwazam tez, ze same watpliwosci dotyczace tego co robimy, jak
funkcjonujemy, zastanawianie si¢, czy aby na pewno jest wszystko w
porzadku, powinnisSmy juz potraktowac jako sygnat ostrzegawczy. Warto
wtedy porozmawiac¢ ze specjalista. A jesli kto§ chce wiedzieé, czy jest od
czegos$ uzalezniony, to powinien sobie tego odmowic 1 poobserwowac co si¢

wowczas z nim dzieje.

Wywiad ukazat si¢ na stronie oPornografii.pl
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