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Uzaleznienie od uczenia sie — rozpowszechnienie zjawiska
oraz potencjalne oddzialywania terapeutyczne i profilaktyczne

Streszczenie

Rozwdj wspolezesnej gospodarki i przemiany na rynku pracy wymuszaja na
pracownikach ciagle podnoszenie kompetencji i kwalifikacji. Osoby, ktore nie
potrafia uczy¢ sie szybko lub ktoére nie chca podnosié¢ kwalifikacji, sa wykluczane
z rynku pracy. Ta ciagla presja pojawia sie juz na etapie ksztalcenia w ramach
systemu edukacji i moze sprawi¢, ze zaangazowanie w uczenie sie przybierze
dysfunkcjonalna forme uzaleznienia od uczenia sie. Uzaleznienie to definiuje
sie w podobny sposob jak uzaleznienie od pracy. Szacuje sie, ze problem uza-
leznienia od uczenia sie moze dotyczy¢ od 8% do 10% populacji. Opierajac sie
na wiedzy z zakresu pracoholizmu, mozna zaproponowaé potencjalne oddzialy-
wania profilaktyczne i terapeutyczne dla oséb uzaleznionych od uczenia sie lub
zagrozonych tym uzaleznieniem.

Wprowadzenie

Wspolezesne spoleczenstwa i gospodarka w coraz wiekszym stopniu
oparte sa na informacji i na wiedzy, a jednym z kluczowych czynnikéw ich
rozwoju sa ludzie wysoce wyksztalceni, kompetentni, potrafigcy uczyé sie
szybko i skutecznie!. Obecnie najwazniejszym warunkiem znalezienia pracy
jest posiadanie wysokich kompetencjiz, ktérych Zrédlem jest miedzy innymi
edukacja w systemie szkolnictwa. Wspotcze$nie na $wiecie — wedlug szacun-

1 OECD, Employment and growth in the knowledge-based economy, Paris

1996.
2 The Gallup Organisation, Eurobarometer. Employers’ perception of graduate
employability. Analytical report, Flash EB Series 304, 2010, s. 5-7.
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kéw UNESCO — jest ponad 150 milionéw studentéw uczelni wyzszychs? i licz-
ba ta wcigz roénie. Jednocze$nie — co warto zauwazy¢ — sama praca w coraz
wiekszym stopniu przypomina proces ciaglego uczenia sie, uaktualniania
wiedzy i nabywania nowych kompetencji. W XXI wieku wiedza dezaktuali-
zuje sie szybciej niz kiedykolwiek wezeéniej w historii. Jest to konsekwencja
postepu naukowo-technologicznego i upowszechnienia nowoczesnych $rod-
kéw komunikacji. W zwiazku z tym skuteczne i efektywne uczenie sie staje
sie jednym z najwazniejszych wyzwan spoleczenstwa XXI wieku*. Problemu
nie mozna bagatelizowa¢, gdyz ta sytuacja rodzi nowe formy wykluczenia
spotecznego. Osoby, ktore nie potrafia uczy¢ sie szybko lub ktore nie chca
podnosi¢ kwalifikacji sg rugowane z rynku pracy.

7 drugiej strony, rosnaca presja na posiadanie wysokich kwalifikacji
ze strony rynku pracy sprzyja rozwojowi niekontrolowanej obsesji na tym
punkcie. Poniewaz uczenie sie i praca sa do siebie podobne w tak duzym
stopniu, ze uczenie sie mozna uznaé za forme pracy — zwlaszcza obecnie
w dobie gospodarki opartej na wiedzy — mozna przyjac, ze nadmierne, nie-
zdrowe zaangazowanie w uczenie sie moze prowadzi¢ do uzaleznienia, po-
dobnie jak ma to miejsce w przypadku osbéb uzaleznionych od pracy (pra-
coholikow)s. Paradoksalnie, uczenie sie jest jedna z najbardziej cenionych
ludzkich aktywnosci, podstawa rozwoju zaréwno indywidualnego, jak i spo-
lecznego, a jednoczes$nie moze byé¢ zrodlem uzaleznienia prowadzacego do
wielu negatywnych konsekwencji.

3P. G. Altbach, L. Reisberg, L. E. Rumbley, Trends in Global Higher Education:
Tracking an Academic Revolution. A Report Prepared for the UNESCO 2009 World
Conference on Higher Education, Paris 20009, s. 6.

4 P. A. Atroszko, Zachowania i postawy studentéw zwiqzane z uczeniem sie
a determinanty rozwoju gospodarki opartej na wiedzy, [w:] Zmieniajqcy sie Swiat:
perspektywa demograficzna, spoteczna i gospodarcza, red. J. Osinski, M. Pachocka,
Warszawa 2013, s. 185—197; P. A. Atroszko, B. Atroszko, Uwarunkowania postaw
1 zachowan studentow wobec nauki a wyzwania gospodarki opartej na wiedzy, [w:]
Gospodarka 1 polityka w badaniach mtodych naukowcéw, red. W. Stach, Poznan
2013, S. 11—26; B. Atroszko, P. Atroszko, Innowacje edukacyjne jako element rozwo-
Jju gospodarki opartej na wiedzy w Polsce, [w:] MMK 2013 International Masaryk
Conference for Ph.D. students and young researchers. Proceedings of the Interna-
tional Scientific Conference, Hradec Kralové 2013, s. 2820—2828.

5 P. A. Atroszko, C. S. Andreassen, M. D. Griffiths, S. Pallesen, Study addiction
— A new area of psychological study: Conceptualization, assessment, and prelimi-
nary empirical findings, ,Journal of Behavioral Addictions”, 4 (2015), s. 75—84.
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Definicja uzaleznienia od uczenia sie

Uzaleznienie od uczenia sie definiuje sie w podobny sposoéb jak uzalez-
nienie od pracy, a wiec jako bycie nadmiernie zaangazowanym w uczenie sie,
bycie zdominowanym przez niekontrolowana motywacje do uczenia sie, spe-
dzanie tak duzej ilo$ci czasu i wysitku na uczeniu sie, ze zakloca to funkcjono-
wanie w innych dziedzinach zycia i jest szkodliwe dla osoby lub innych os6b®.
Uzaleznienie to moze pogarszaé osobiste relacje z ludzmi, zaklocaé aktywno-
Sci czasu wolnego lub szkodzi¢ zdrowiu. Zaklada sie, ze w przypadku uzalez-
nienia od uczenia sie mozna wyrézni¢ podobne objawy, jak w uzaleznieniach
od substancji czy w uzaleznieniu od hazardu. Przyjeta konceptualizacja jest
zgodna z symptomami uzaleznienia wedlug oficjalnych klasyfikacji choréb
i zaburzen ICD 107, DSM V&, a takze odzwierciedla podstawowe komponenty
uzaleznienia wedlug Browna®.

Wsrod psychologow oraz oséb zajmujacych sie ochrona zdrowia od
dwoch dekad roénie zainteresowanie tak zwanymi uzaleznieniami behawio-
ralnymi, a wiec uzaleznieniami niezwigzanymi z zazywaniem substancji'°.
Kluczowa cecha uzaleznienn behawioralnych jest niezdolnos$é do oparcia sie
impulsowi lub pokusie wykonania czynnosci, ktora jest szkodliwa dla same;j

6 P. A. Atroszko, Struktura uzaleznienia studentéw od uczenia sie: wybrane
czynniki ryzyka, zwiqzek ze stresem i strategiami radzenia sobie oraz funkcjono-
waniem psychospolecznym, niepublikowana praca doktorska, Uniwersytet Gdanski,
Gdansk 2015; P. A. Atroszko, C. S. Andreassen, M. D. Griffiths, & S. Pallesen, op.
cit., s. 75—84; C. S. Andreassen, J. Hetland, S. Pallesen, Psychometric assessment of
workaholism measures, ,2Journal of Managerial Psychology”, 29 (1) (2014), s. 7—-24.

7 Swiatowa Organizacja Zdrowia, Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja
Choréb i Probleméw Zdrowotnych. Rewizja dziesigta (ICD 10), Krakow 1994.

8 American Psychiatric Association, Diagnostic and statistical manual of men-
tal disorders, Arlington 2013.

9 R. I. F. Brown, Some contributions of the study of gambling to the study
ofotheraddictions,[w:] Gambling behavior and problem gambling,red. W.R. Eading-
ton, J. A. Cornelius, Reno 1993, s. 241—272.

1o M. Griffiths, Behavioural addiction: an issue for everybody?, ,Employee
Counselling Today”, 8 (3) (1996), s. 19—25, C. Holden, Compulsive behaviors: Be-
havioral addictions: Do they exist?, ,Science”, 294 (5544) (2001), s. 980—982;
I. Marks, Behavioural (non-chemical) addictions, ,British Journal of Addiction”,
85 (11) (1990), s. 1389-1394.
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osoby lub dla innych osob®. Jest to utrzymujacy sie wzorzec zachowania
w danej dziedzinie i zakldca on funkcjonowanie w innych dziedzinach zy-
cia. Wszystkie uzaleznienia behawioralne posiadaja te kluczowa ceche i tym
samym sa bardzo podobne do uzaleznien od substancji chemicznych. Klini-
cysci, teoretycy i badacze analizuja podobienstwa pomiedzy uzaleznieniami
behawioralnymi i uzaleznieniami od substancji juz od ponad 30 lat*.

Wedlug Browna'3, wszystkie uzaleznienia, niezaleznie od tego czy do-
tycza one substancji czy zachowan, posiadaja te same podstawowe kompo-
nenty, ktérymi sa: 1) wazno$¢, 2) zmiana nastroju, 3) tolerancja, 4) objawy
odstawienia, 5) konflikt oraz 6) nawr6t zaburzenia. Ta biopsychospoleczna
koncepcja uniwersalnych komponentéw uzaleznienia Browna byla rozwija-
na i stosowana przez Griffithsa'* w obrebie szerokiego spektrum zachowan
i obecnie zyskuje ona rosnaca popularnosé w nurcie badan nad uzaleznienia-
mi behawioralnymi, w tym nad uzaleznieniem od pracy i uczenia sie'.

Wstepne wyniki badan nad uzaleznieniem od uczenia sie

Niedawno przeprowadzone wstepne badania nad uzaleznieniem od
uczenia sie dostarczyly przestanek przemawiajacych na rzecz konceptuali-
zacji tego zjawiska jako uzaleznienia behawioralnego*. Po pierwsze, na po-
ziomie fenomenologicznym mozna wyr6zni¢ zachowania i postawy zwia-
zane z uczeniem sie wskazujace na ich kompulsywny charakter, to znaczy

1 J. E. Grant, M. N. Potenza, A. Weinstein, D. A. Gorelick, Introduction to Be-
havioral Addictions, ,American Journal of Drug and Alcohol Abuse”, 36 (5) (2010),
S. 233—241.

2 P, K. Levison, An analysis of commonalities in substance abuse and habitual
behavior, ,NIDA Research Monograph”, 37 (1981), s. 27—41; P. K. Levison, D. R. Ger-
stein, D. R. Maloff, Commonalities in substance abuse and habitual behavior, Lex-
ington 1983, s. 3—27; W. R. Miller, The Addictive behaviors: treatment of alcohol-
ism, drug abuse, smoking, and obesity, Oxford 1980; J. Orford, Excessive appetites:
a psychological view of addictions, Wiley1985.

3 R. L. F. Brown, op. cit., s. 241—272.

14 M. Griffiths, A ,components” model of addiction within a biopsychosocial
framework, ,Journal of Substance Abuse”, 10 (2005), s. 191-197.

5 C. S. Andreassen, Workaholism: An overview and current status of the re-
search, ,Journal of Behavioral Addictions”, 3 (1) (2013), s. 1—11.

16 P A. Atroszko, Research on Behavioural Addictions: Work Addiction, [w:]
Modern Research Trends of Young Scientists: Current Status, Problems and Pros-
pects, red. M. Baranowska-Szczepaniska, M. Golaszewski, Poznan 2012, s. 11—24.
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nadmiernie obsesyjne zaangazowanie w uczenie sie i bycie zdominowanym
przez niekontrolowana motywacje do uczenia sie. Po drugie, ten wzor postaw
i zachowan wykazal pozytywny zwiazek z pogorszonym funkcjonowaniem
psychospotecznym obejmujacym do$wiadczanie wyzszych poziomow stresu,
gorsze zdrowie fizyczne i psychiczne, ogblnie nizsza jako$c¢ zycia, a takze gor-
sze wyniki w nauce?.

Oszacowanie rozpowszechnienia zjawiska

Badania przeprowadzone w réznych panstwach swiadcza o tym, ze pro-
blem uzaleznienia od pracy dotyczy od 8% do 10% spoleczenistwa. Badanie
na reprezentatywnej probie osob pracujacych zawodowo w Norwegii wyka-
zalo, ze 8,4% jest uzaleznionych od pracy®. Jest to zblizone do wyliczen roz-
powszechnienia pracoholizmu w Stanach Zjednoczonych, ktére na podsta-
wie analizy wcze$niejszych badan szacowane bylo na okolo 10%*. Niedawne
badania sugeruja, ze czesto$¢ wystepowania uzaleznienia od pracy moze
by¢ wieksza w grupie pracownikoéw na stanowiskach kierowniczych, a takze
w okre$lonych sektorach — rolnictwo, budownictwo, komunikacja, doradz-
two oraz handel®°.

Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze obecnie wiedza na temat rozpowszech-
nienia wystepowania uzaleznienia od pracy oraz specyfiki oséb na nie cier-
piacych jest ograniczona z kilku wzgled6éw. Po pierwsze, nie ma powszechnej
zgody na temat tego, jak powinno sie definiowaé pracoholizm. Po drugie,
brakuje powszechnej zgody, co do tego, jak powinno sie mierzy¢ uzaleznienie
od pracy i jak wyznaczy¢ punkt odciecia pozwalajacy na odroznienie praco-
holikbw od os6b nieuzaleznionych przy braku zlotego standardu diagnozy

7P, A. Atroszko, Struktura uzaleznienia studentéw od uczenia sie...; P. A. Atro-
szko, C. S. Andreassen, M. D. Griffiths, S. Pallesen, op. cit., s. 75—84.

8 C. S. Andreassen, M. D. Griffiths, J. Hetland, L. Kravina, F. Jensen, S. Pal-
lesen, The prevalence of workaholism: a survey study in a nationally representative
sample of norwegian employees, ,,PLoS One”, 9 (8) (2014).

19 S. Sussman, N. Lisha, M. Griffiths, Prevalence of the addictions: a problem
of the majority or the minority?, ,Eval Health Prof”, 34 (1) (2011), s. 3—56.

20 C, S. Andreassen, M. D. Griffiths, J. Hetland, S. Pallesen, Development of
a work addiction scale, ,Scandinavian Journal of Psychology”, 53 (3) (2012), s. 265—
—272; T. W. Taris, I. van Beek, W. B. Schaufeli, Demographic and occupational cor-
relates of Workaholism, ,,Psycholgical Reports?”, 110 (2) (2012), s. 547—554.
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tego uzaleznienia. Po trzecie, brakuje wiekszej liczby badan na reprezenta-
tywnych prébach.

Biorac pod uwage liczne podobienstwa pomiedzy praca i uczeniem sie,
mozna oczekiwac, ze rozpowszechnienie uzaleznienia od uczenia sie jest zbli-
zone do rozpowszechnienia pracoholizmu. Mozna zatem szacowaé, ze pro-
blem uzaleznienia od uczenia sie dotyczy od 8% do 10% populacji.

Oddzialywania profilaktyczne i terapeutyczne

Jak dotad nie przeprowadzono losowych badan kontrolowanych oce-
niajacych efektywno$c¢ terapii uzaleznienia od pracy, a tym bardziej uza-
leznienia od uczenia sie, ktore jest koncepcjg nowa. Niemniej w przypadku
pracoholizmu istnieje szereg propozycji interwencji terapeutycznych?, ktore
moga okazaé sie pomocne rowniez w przypadku uzaleznienia od uczenia sie.
Dotychczas nie zaproponowano takze zadnych oddzialtywan profilaktycznych
skierowanych do os6b uzaleznionych od uczenia sie. Jednakze bazujac na
sugestiach dotyczacych profilaktyki uzaleznienia od pracy, mozna zapropo-
nowaé podobne oddzialywania zaadresowane do oséb uczacych sie. Analize
tych zagadnien znalez¢ mozna w pracy Atroszko?. Stwarza to potrzebe badan
przesiewowych w populacjach zagrozonych tym syndromem w celu zidenty-
fikowania osob, ktére moga wymagaé odpowiednich interwencji.

Interwencje na uczelni lub w szkole: rownowaga miedzy uczeniem sie
i czasem wolnym

Zewnetrzne Zrédla motywacji (np. cele osobiste, zainteresowania czy
wyznawane wartoéci) pelnig wazniejsza role w regulacji zachowania praco-
holikéw niz czynniki zewnetrzne (np. uznanie innych osob, presja wspotpra-
cownikow i przelozonych czy unikanie krytyki)2s. Jednakze organizacje do

2 C. S. Andreassen, op. cit., s. 1—11; S. Berglas, Treating Workaholism, [w:]
Handbook of addictive disorders: A practical guide to diagnosis and treatment, red.
R. H. Coombs, N. J. Hoboken 2004, s. 383—402.

22 P, A. Atroszko, Struktura uzaleznienia studentoéw od uczenia sie...

23 1. Van Beek, Q. Hu, W. B. Schaufeli, T. W. Taris, B. H. J. Schreurs, For Fun,
Love, or Money: What Drives Workaholic, Engaged, and Burned-Out Employees at
Work?, ,Applied Psychology-an International Review-Psychologie Appliquee-Revue
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pewnego stopnia moga podtrzymywac lub wrecz intensyfikowaé zachowania
pracoholiczne swoich czlonkéw?4. Z drugiej strony, organizacje mogg tego
typu postawom i zachowaniom przeciwdziala¢. Poprzez odpowiednig kultu-
re organizacyjna i przemyslana polityke personalng moga zredukowaé ich
nasilenie, nawet jesli same nie byly pierwotna przyczyna rozwoju tego typu
zachowan?.

Faktem jest, Ze osoby uzaleznione od pracy sa mniej produktywne od
0s6Ob nieuzaleznionych. Majac to na uwadze, nalezy przyjaé, ze to w intere-
sie samych organizacji jest dostrzezenie réznicy pomiedzy pracoholikami
i tak zwanymi entuzjastami pracy, czyli osobami wysoce zaangazowanymi,
ale majacymi zdrowe podejScie do pracy?*. Implementowanie w organizacji
rozwigzan przeciwdzialajacych postawom i zachowaniom pracoholicznym
dziala na korzy$¢ tejze organizacji, a nie tylko zagrozonych pracoholizmem
0so0b?. Podobnie uczelnie wyzsze, czy nawet szkoly §rednie powinny wziaé
pod uwage fakt, ze niektoérzy studenci czy uczniowie moga by¢ zagrozeni
rozwojem dysfunkcjonalnego, obsesyjnego zaangazowania w uczenie sie
i uwzgledni¢ potencjalne oddzialywania zapobiegajace temu lub zmniejsza-
jace nasilenie zjawiska. Podobnie jak w przypadku réwnowagi miedzy praca
a zyciem prywatnym, duze znaczenie w profilaktyce uzaleznienia od uczenia

Internationale”, 61 (1) (2012), s. 30—55; 1. Van Beek, T. W. Taris, W. B. Schaufeli,
Workaholic and Work Engaged Employees: Dead Ringers or Worlds Apart?, ,Jour-
nal of Occupational Health Psychology”, 16 (4) (2011), s. 468—482.

24 D. Fassel, Working ourselves to death: the high cost of workaholism, the
rewards of recovery, San Francisco 1990; A. W. Schaef, D. Fassel, The addictive or-
ganization, New York 1988.

25 C. S. Andreassen, op. cit., s. 1—11; C. Piotrowski, S. J. Vodanovich, The Work-
aholism Syndrome: An Emerging Issue in the Psychological Literature, ,Journal
of Instructional Psychology”, 35 (1) (2008), s. 103—105.

26 P A. Atroszko, Uzaleznienie od pracy jako zaklocenie réwnowagi miedzy
pracq a czasem wolnym, [w:] Praca, spoleczenstwo, gospodarka. Miedzy politykq
a rynkiem, red. J. Osinski, Warszawa 2011, s. 17—29; F. Cocker, A. Martin, J. Scott,
A. Venn, K. Sanderson, Psychological Distress, Related Work Attendance, and Pro-
ductivity Loss in Small-to-Medium Enterprise Owner/Managers, ,International
Journal of Environmental Research and Public Health”, 10 (2013), s. 5062—5082;
G. Johns, Attendance dynamics at work: the antecedents and correlates of presen-
teeism, absenteeism, and productivity loss, ,The Journal of Occupational Health
Psychology”, 16 (4) (2011), s. 483—500.

27C. S. Andreassen, op. cit., s. 1—11; A. Martin, K. Sanderson, J. Scott, P. Brough,
Promoting mental health in small-medium enterprises: an evaluation of the ,,Busi-
ness in Mind” program, ,BMC Public Health”, 9 (2009), s. 239.
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sie moze mie¢ promowanie rownowagi miedzy nauka a zyciem osobistym
czy czasem wolnym. Z perspektywy uczelni czy szkoty kluczowy jest rozwdj
kultury sprzyjajacej temu, a takze stworzenie zachet do utrzymywania row-
nowagi miedzy uczeniem sie i zyciem osobistym. Wazne z tej perspektywy
jest tworzenie kultury wspolpracy i podkre§lanie roli kooperacji w rozwoju
spoleczenstwa, jak rowniez na poziomie indywidualnym, zwlaszcza obecnie
w dobie gospodarki opartej na wiedzy. Jednocze$nie nalezaloby redukowaé
znaczenie rywalizacji, zwlaszcza jej negatywnych form. Jednym ze sposobow
realizacji tego jest zapewnienie, by uczenie sie bylo Zréodlem zaspokojenia
podstawowych psychologicznych potrzeb autonomii, kompetencji i wiezi
z innymi/przywigzania®®. To z kolei moze by¢ osiagniete przez uczelnie/
szkoly poprzez ustanowienie wlasSciwej rownowagi miedzy wysitkiem wkla-
danym w uczenie sie a odpowiednim systemem nagrod za to, przydzielanie
zadan, ktore sa stymulujgce i stanowia optymalne wyzwanie dla studentow
i uczniéw, zapewnianie cigglych konstruktywnych informacji zwrotnych,
ajednocze$nie dostarczenie uczniom poczucia bezpieczenstwa i perspektyw na
przyszloéc. Nauczyciele zas powinni byé szczeg6lnie wrazliwi na przejawy dys-
funkcjonalnego perfekcjonizmu u uczniéw, zwlaszcza w postaci silnego leku
przed popekieniem jakichkolwiek bledow. Jednym z potencjalnie waznych
czynnikow z tej perspektywy moze by¢ minimalizowanie konsekwencji nie-
rownosci spotecznych sprzyjajacych rozwojowi niezdrowych form zaangazo-
wania w uczenie sie wérod studentéw o niskim statusie socjoeknomicznym?.

Terapia poznawczo-behawioralna

Wyniki badan wskazuja, ze obecnie w przypadku uzaleznien behawio-
ralnych terapia poznawczo-behawioralna jest najskuteczniejszym podej-

28 C. S. Andreassen, op. cit., s. 1-11; P. A. Atroszko, B. Atroszko, Academic per-
formance of Polish students from the perspective of the Self-Determination Theory,
[w:] EIIC — Proceedings in EIIC — The 3nd Electronic International Interdisciplin-
ary Conference, red. M. Mokrys, S. Badura, A. Lieskovsky, Zilina 2014, s. 286—291.

29 P, Atroszko, Relationship between financial resources and home environ-
ment and students learning related attitudes, beliefs and behaviors, ,,Ad Alta: Jour-
nal of Interdisciplinary Research”, 3 (2) (2013), s. 7—10; B. Atroszko, P. Atroszko, Sy-
tuacja materialna studentéw, zaangazowanie i samoskutecznos$é¢ w zakresie nauki
a kompulsja uczenia sie, ,,Przeglad Pedagogiczny”, 2 (2013), s. 45—53.
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Sciem terapeutycznyms°. Jej glownym zalozeniem jest zmiana przekonan
i zachowan osoby w taki sposob, aby zapobiec nawrotowi uzaleznienia.
W ramach podejécia behawioralno-poznawczego w terapii uzaleznienia od
pracy popularna jest racjonalno-emotywna terapia behawioralna (Rational
Emotive Behavioral Therapy — REBT)3'. W przypadku uzaleznienia od ucze-
nia sie terapia ta powinna koncentrowac sie na modyfikacji irracjonalnych
przekonan lub zalozen dotyczacych uczenia sie i zastgpieniu stwierdzen ab-
solutnych (np. musze to zrobié¢) stwierdzeniami bardziej zrobwnowazonymi
(np. powinienem to zrobié¢, postaram sie to zrobié, chciatbym to dokoriczyé).
W szczegblnoscei dotyczy to przekonania o koniecznoéci wykazywania sie
osiagnieciami i unikania popelniania bledow za wszelka cene w prze$wiad-
czeniu, ze kazdy blad grozi utrata szacunku lub sympatii/milosci innych lu-
dzi. Wiaze sie to z dysfunkcjonalnym perfekcjonizmem, ktory jest Scisle zwig-
zany z uzaleznieniem od pracy i uczenia sie3.

Dialog motywujacy

Wérod rekomendowanych metod terapii uzaleznien znajduje sie row-
niez dialog motywujacy. Moze on by¢ stosowany jako samodzielna inter-
wencja lub jako uzupelnienie innych form terapiiss. Dialog motywujacy ma
na celu wzmocnienie w osobie uzaleznionej jej wewnetrznej motywacji do
zmiany swojego zachowania. Sprawa najwazniejsza w tej formie terapii jest
prowadzenie rozmowy dotyczacej zmiany w zyciu klienta w taki sposob, aby

30 S, Pallesen, M. Mitsem, G. Kvale, B. Johnsen, H. Molde, Outcome of psycho-
logical treatments of pathological gambling: a review and meta-analysis, ,,Addic-
tion”, 100 (10) (2005), s. 1412—1422.

3t C. P. Chen, Improving work-life balance: REBT for workaholic treatment,
[w:] Research companion to working time and work addiction, red. R. J. Burke,
Northampton (MA) 2006, s. 310—329; A. Ellis, Rational psychotherapy and indi-
vidual psychology, ,Journal of Individual Psychology”, 13 (1957), s. 38—44.

32 P, A. Atroszko, Uzaleznienie od pracy — wynik ,,stabej woli” czy potrzeby do-
skonatosci?, ,Studia Psychologica”, 10 (2010), s. 179—201; P. A. Atroszko, Struktura
uzaleznienia studentéw od uczenia sie...

33 C. S. Andreassen, op. cit., s. 1—11; B. W. Lundahl, C. Kunz, C. Brownell,
D. Tollefson, B. L. Burke, A Meta-Analysis of Motivational Interviewing: Twenty-
Five Years of Empirical Studies, ,Research on Social Work Practice”, 20 (2) (2010),
s. 137—160; W. R. Miller, S. Rollnick, Motivational interviewing: Preparing people
to change addictive behavior, New York 1991.
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nie wzbudzi¢ oporu. Przykladowo, terapeuta nie moéwi osobie uzaleznionej
od uczenia sie, ze osoba ta powinna zredukowac czas po$wiecany na nauke,
gdyz najprawdopodobniej zrodzi to opor i spowolni proces zmiany. Zamiast
tego terapeuta kieruje rozmowa tak, aby klient uzmystowil sobie w pelni ne-
gatywne konsekwencje swojego uzaleznienia, a takze uswiadomit sobie wia-
sny potencjal dokonywania zmian w swoim zyciu. Osoba cierpiaca z powodu
uzaleznienia w ramach tej formy terapii powinna powiedzie¢ na glos o tym
(i tym samym u$wiadomi¢ sobie w pelni), jak chciataby, aby wygladato jej
zycie i w jaki spos6b moze urzeczywistnié te wizje.

Psychologia pozytywna

Psychologia pozytywna jest nurtem psychologii, ktory cieszy sie coraz
wieksza popularno$cig. Oddzialywania terapeutyczne bazujgce na tym po-
dejéciu koncentrujg sie — podobnie jak cala psychologia pozytywna — na
uwypuklaniu silnych stron czlowieka, zamiast na jego ograniczeniach i nie-
dostatkach3+. Techniki stosowane w tym nurcie obejmuja troske o wlasny
dobrostan psychiczny, a wiec dbanie o siebie, o dobra kondycje fizyczna,
o czas wolny dla siebie, o odpowiedni odpoczynek po pracy, a takze pozy-
tywne relacje z rodzing i przyjaciolmi. Wazne jest réwniez rozwijanie wizji
tego, co jest dla danej osoby najbardziej wartoSciowe i znaczace, co jest $cisle
zwigzane z poczuciem sensu zycia.

Binnewies i Sonnentag opisuja podejscie w ramach psychologii pozy-
tywnej skupione wokol procesu powrotu sit po pracy. W podejsciu tym wska-
zuje sie na czynniki sprzyjajace regeneracji psychicznejss. Podejécie to mozna
zaadoptowa¢ na gruncie uczenia sie, podkreslajac znaczenie wyksztalcenia
nawykow przyspieszajacych proces powrotu do sil po intensywnym wysitku
intelektualnym zwigzanym z nauka.

34 R. Burwell, C. P. Chen, Positive psychology for work-life balance: A new
approach in treating workaholism, [w:] The long working hours culture: Causes,
consequences and choices, red. R. J. Burke, C. L. Cooper, Bingley 2008, s. 295—-313.

35 C. Binnewies, S. Sonnentag, Recovery after work: unwinding from daily job
stress, [w:] The long working hours culture..., s. 275—276.
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Grupy wsparcia

W przypadku uzaleznienia od pracy wykorzystywany jest skladajacy
sie z dwunastu krokéw program tak zwanych Anonimowych Pracoholikow,
wzorowany na programie Anonimowych Alkoholikoéw3¢. Analogiczne pro-
gramy mozna stworzy¢ dla os6b uzaleznionych od uczenia sie. Oczywistym
minusem tego typu podejScia jest stygmatyzacja osoby uzaleznionej, nadanie
jej etykiety pracoholika czy osoby uzaleznionej od uczenia sie i tym samym
umocnieniu jej negatywnej wizji wlasnej osoby. Niemniej rozmowa w gru-
pie 0so6b borykajacych sie z podobnymi problemami i wymiana do$wiadczen
moze mie¢ pozytywny wplyw na funkcjonowanie os6b uzaleznionych od
uczenia sie.

Uwazno$¢ (mindfulness)

Uwaznos¢ jest technika medytacji, ktéra Kabat-Zinn wykorzystal jako
fundament stworzonego przez siebie programu redukcji stresu (Mindful-
ness-Based Stress Reduction — MBSR)¥. Program ten byl ze znaczna sku-
tecznoS$cia wykorzystywany w celu poprawy jakosci zycia osob cierpiacych
z powodu chronicznych probleméw zdrowotnych, zaréwno tych fizycznych,
jak i psychicznych. Obecnie trening uwazno$ci jest czesto wykorzystywany
jako jedna z form oddzialywania w szerokim spektrum zaburzen. Program
ten w coraz wiekszym stopniu zyskuje zastosowanie réwniez w przypadku
uzaleznien. Stres pelni bardzo wazng role w rozwoju uzaleznien oraz w na-
wrotach uzaleznienia u oséb w remis;ji®. Dlatego coraz wiekszym zaintere-
sowaniem ciesza sie techniki majace na celu redukcje stresu, a wiec rowniez
techniki oparte o uwazno$é¢ (mindfulness)?°. Wstepnie potwierdzono pozy-

36 L. W. Fry, L. L. Matherly, S. Vitucci, Spiritual leadership theory as a source
for future theory, research, and recovery from workaholism, [w:] Research com-
panion to working time and work addiction, red. R. J. Burke, Cheltenham 2006,
S. 330—352.

37 J. Kabat-Zinn, Wherever you go there you are, New York 1994.

38 R. Sinha, The role of stress in addiction relapse, ,,Current Psychiatry Re-
ports”, 9 (5) (2007), s. 388-395.

39 M. T. Marcus, A. Zgierska, Mindfulness-Based Therapies for Substance Use
Disorders: Part 1, ,Substance Abuse”, 30 (4) (2009), s. 263—265.
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tywne efekty oddzialywan terapeutycznych opartych na uwaznoéci w odnie-
sieniu do problemu uzaleznien+°.

Uwazno$¢ mozna zdefiniowaé jako specyficzny sposoéb utrzymywania
uwagi. Jest on celowy, osadzony w chwili obecnej i nieoceniajacy. Techni-
ka ta polega na byciu uwaznym, a takze na akceptowaniu pojawiajacych sie
w umysle mysli i uczué oraz odczuwanych doznan cielesnych. Sednem uwaz-
noéci jest do$wiadczanie bez proby modyfikowania czy wyparcia tego, co
jest do$wiadczane. Przyblizenie uczniom i studentom skutecznych technik
redukgji stresu (w ramach profilaktyki na uczelni lub w szkole) moze mie¢
na nich potencjalnie pozytywny wplyw jako czynnik zapobiegajacy rozwojo-
wi uzaleznien behawioralnych, uzaleznien od substancji oraz wplywajacy na
poprawe jakoS$ci zycia mtodych ludzi.

Podsumowanie

Uzaleznienie od uczenia sie jest koncepcja nowa, dotychezas doéé sta-
bo zbadana. Niemniej wyniki dotychczasowych badan dostarczajg wzgled-
nie silnych przestanek sugerujacych, ze jest to zjawisko negatywne, zwiazane
z pogorszeniem funkcjonowania psychospotecznego osoby i ze moze by¢ ono
rozumiane jako skutek nieefektywnego sposobu radzenia sobie ze stresem+.
W zwiagzku z tym niniejsza praca stanowi wstepna propozycje potencjalnych
kierunkow oddzialywan profilaktycznych i terapeutycznych mogacych mini-
malizowac szkodliwe skutki tego zjawiska. Dalsze szczegbélowe badania w tej
dziedzinie pozwola na opracowanie odpowiednich interwencji w postaci pro-
gramo6w profilaktycznych i terapeutycznych.

40 A, Chiesa, A. Serretti, Are Mindfulness-Based Interventions Effective for
Substance Use Disorders? A Systematic Review of the Evidence, ,Substance Use,
Misuse”, 49 (5) (2014), s. 492—512; P. A. Atroszko, Struktura uzaleznienia studentéw
od uczenia sie...

4 P. A. Atroszko, Struktura uzaleznienia studentéw od uczenia sie...
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