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WPROWADZENIE

Relacja pomiedzy rodzicem a dzieckiem nalezy do
najbardziej ztozonych i emocjonalnie obcigzonych
relacji interpersonalnych. To wtasnie w jej obrebie
ksztattujg sie podstawowe wzorce komunikacji, spo-
soby radzenia sobie z trudnosciami oraz strategie
rozwigzywania problemow.

W okresie dorastania dynamika relacji ulega na-
sileniu: rosnie potrzeba autonomii, a jednoczesnie
zwieksza sie wrazliwos¢ na ocene spoteczng i presje
rowiesniczg. W takich warunkach czesc nastolatkow
siega po zachowania o charakterze kompulsywnym,
ktore petnig funkcje regulacyjng (redukcja napie-
cia, unikanie trudnych emocji, dorazna poprawa
nastroju).

W niniejszym opracowaniu uwaga koncentruje
sie na uzaleznieniach behawioralnych w adolescen-
gji (11-17 lat), rozumianych jako wzorce zachowan
powtarzanych przymusowo mimo kosztow rozwo-
jowych, szkolnych i relacyjnych.

WSsrod najczesciej obserwowanych obszarow znaj-
dujg sie: problematyczne korzystanie ze smartfona
i mediow spotecznosciowych, kompulsywne kon-
trolowanie wygladu i wizerunku (w tym ,poréwnania
spoteczne” online), a takze nadmierna aktywnosc
sportowa o cechach przymusu.

Celem tekstu jest potgczenie dwoch perspektyw:
(1) podejscia ,od problemu do celu”, ktére porzad-
kuje interwencje wychowawczg, oraz (2) analizy
komunikacji wielowarstwowej, wspierajgcej dialog
i redukcje eskalacji konfliktu.

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
W ADOLESCENCJI JAKO
TRUDNOSC ROZWOJOWA

| RELACYJNA

Uzaleznienia behawioralne nastolatkow sg szcze-
golnie trudne do rozpoznania, poniewaz czesc
zachowan (np. ciggta obecnos¢ online, praca nad
sylwetka, intensywny trening) bywa spotecznie
normalizowana lub wzmacniana. Granica miedzy
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adaptacyjnym zaangazowaniem a zachowaniem
kompulsywnym przebiega zwykle tam, gdzie poja-
wia sie utrata kontroli, narastajgce koszty (sen, nauka,
relacje), objawy odstawienne (drazliwos¢, niepokd))
oraz koncentracja zycia wokot jednej aktywnosci.

W ujeciu relacyjnym problem rzadko dotyczy
wytgcznie czasu ekranowego czy liczby treningow.
Czesciej obejmuje btedne koto: napiecie—kontro-
la—opor—ukrywanie. Rodzic reaguje lekiem i proba
przywrocenia kontroli (zakazy, monitoring, grozby),
nastolatek odpowiada zaprzeczaniem, wycofaniem
lub buntem, co z kolei nasila bezradnos¢ rodzica.
W rezultacie ostabia sie zaufanie, a komunikacja
przesuwa sie z dialogu ku konfrontacji.

PROBLEM W RELACJI RODZIC-
-DZIECKO: OD ETYKIETOWANIA
DO OPISU FAKTOW

Istothym btedem w pracy nad trudnosciami wy-
chowawczymi jest utozsamianie problemu z osobg
dziecka. Etykiety typu ,leniwy”, ,trudny”, ,uzaleznio-
ny” mogg zamykac¢ droge do porozumienia, ponie-
waz koncentrujg uwage na ocenie, a nie na analizie
sytuacji. W kontekscie uzaleznien behawioralnych
etykietowanie wzmacnia wstyd i mechanizmy
obronne, ktore sg kluczowe dla podtrzymywania
zachowan kompulsywnych.

Pierwszym krokiem jest oddzielenie faktow od
interpretacji: co doktadnie sie dzieje, w jakich sytu-
acjach, z jakimi konsekwencjami, jakie reakcje do-
rostych towarzyszg zachowaniu. Taki opis tworzy
podstawe do sformutowania celu, czyli pozagdanego
stanu relacji, do ktorego rodzina moze dgzy¢ w spo-
sob realistyczny i rozwojowo adekwatny.

ZAMIANA PROBLEMU

NA CEL JAKO STRATEGIA
WYCHOWAWCZA W PRACY
Z NASTOLATKIEM

W podejsciu ,od problemu do celu” problem opisu-
je stan niepozadany, natomiast cel nadaje kierunek
zmianie. W pracy z nastolatkiem cel nie powinien

by¢ rozumiany jako wymuszenie postuszenstwa
ani szybka eliminacja zachowania, lecz jako bu-
dowanie warunkow sprzyjajgcych samoregulacii
i odpowiedzialnosci.

Przyktadowo, zamiast celu: ,dziecko przesta-
nie siedzie¢ w telefonie”, bardziej operacyjny i po-
zostajgcy w obszarze wptywu rodzica bedzie cel:

.chce prowadzi¢ rozmowy o korzystaniu z telefonu

spokojnie, jasno wyznaczac zasady i konsekwencje
oraz utrzymac kontakt z dzieckiem takze wtedy, gdy
pojawia sie opor”.

Tak rozumiany cel obejmuje zaréwno granice,
jak i relacyjny wymiar bezpieczenstwa — kluczowy
dla adolescencji.

SCHEMAT ,OD PROBLEMU DO
CELU” — ZASTOSOWANIE DO
UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

Proces dochodzenia od problemu do celu mozna
ujg¢ w szesciu etapach:

1. nazwanie trudnosci w jezyku faktow,

2. identyfikacja reakcji rodzica, z ktorych chce
zrezygnowac (krzyk, moralizowanie, grozby,
eskalacja kontroli),

3. opis sytuacji ,w zamian” (jak ma wygladac
rozmowa i wspotpraca),

4. rozpoznanie kompetencji potrzebnych do
zmiany (regulacja emocji, konsekwencja,
stuchanie, jasne granice),

5. precyzyjne sformutowanie celu
relacyjno-wychowawczego,

6. uswiadomienie zyskow (spokdj, wieksze
zaufanie, lepsza wspotpraca, poprawa
funkcjonowania szkolnego).
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W przypadku uzaleznienn behawioralnych szcze-
golnie wazne jest uwzglednianie nawrotow oraz
zmiennej motywacji.

Model ma charakter cykliczny: rodzic wraca do
etapow, gdy zmienia sie sytuacja (np. .kryzys po za-
braniu telefonu”, ,powrot do treningdw po kontuzji®,

.Spadek nastroju i czestsze korzystanie z medidéw").

KOMUNIKACJA
WIELOWARSTWOWA
(SCHULZ VON THUN)
W ROZMOWACH

O ZACHOWANIACH
KOMPULSYWNYCH

Nawet dobrze sformutowany cel moze pozostac
nieosiggalny, jesli rozmowa zostaje zablokowa-
na przez bariery komunikacyjne. Model czterech
ptaszczyzn komunikatu (tres¢ rzeczowa, ujawnianie

siebie, relacja, apel) pozwala analizowa¢, dlacze- DZIESIEC ZASAD SKUTECZNEJ
go nastolatek styszy krytyke nawet w neutrainych ~ KOMUNIKACJI — ADAPTACJA
wypowiedziach. DO KONTEKSTU UZALEZNIEN
BEHAWIORALNYCH
W sytuacjach napiecia szczegolnie aktywnebywa W ADOLESCENCJI
Lucho relacji”: komunikat rodzica zostaje odczytany
jako brak szacunku lub brak zaufania, co wywotuje 1. Obecnos¢: rozmowa o ekranach i wizerunku

opor i wycofanie. wymaga petnej uwagi (bez telefonu w reku
rodzica).
Z perspektywy wychowawczej pomocne jest
przetaczanie sie na ,ucho ujawniania siebie” i py- 2. Dialog: krotsze komunikaty + pytania, zamiast
tanie o emocje stojace za zachowaniem (np. lek wyktadow i moralizowania.
przed oceng, przecigzenie szkolne, poczucie
osamotnienia). 3. Pytania otwarte: ,co ci to daje?”, ,kiedy jest
najtrudniej odtozyc¢?”, ,co pomaga ci sie
Takie podejscie nie znosi granic, ale zwieksza uspokoic?”.
szanse, ze rozmowa przejdzie z poziomu walki
o kontrole do wspolnego poszukiwania rozwigzan. 4. Elastycznosc¢: podazanie za emocja, gdy

W rozmowie pojawia sie wstyd lub poczucie
bycia ocenianym.

5. .Nie wiem": uznanie niepewnosci i wspolne
szukanie rozwigzan zamiast udawania petnej
kontroli.
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IMPLIKACJE PEDAGOGICZNE

6. Szacunek dla przezy¢: nie uniewazniac

(,przesadzasz"), zwtaszcza w tematach
Z perspektywy pedagogiki edukacyjnej uzaleznienia
behawioralne w okresie dojrzewania wymagajg po-
dejscia zintegrowanego, uwzgledniajgcego kontekst
rodzinny i szkolny. Skuteczne oddziatywania tacza
jasne granice (zasady korzystania z urzagdzen, higie-
na snu, priorytety szkolne) z dziataniami wzmacnia-

wygladu i pozycji rowiesniczej.

7. Swiezoé¢: unika¢ ,tasmy” z dawnych ktotni;
rozmawiac o tym, co dzieje sie dzis.

8. Sedno: trzymac sie celu rozmowy (bez
przestuchan i drobiazgowej rekonstrukcji). jacymi relacje (dialog, uznanie emocji, przewidy-
walnos¢). Model ,od problemu do celu” moze by¢
9. Stuchanie: parafraza i odzwierciedlanie emocji wykorzystywany przez rodzicow, wychowawcow
obnizajg napigcie i zmniejszajg potrzebe i pedagogow szkolnych jako rama planowania in-
terwencji oraz monitorowania postepow, zwtaszcza

w sytuacjach nawrotow.

ucieczki w zachowanie kompulsywne.

10. Zwieztos¢: jedna mysl naraz, jasne zasady
i przewidywalne konsekwencje.

Zasady te nie zastepuja interwencji specjali-
stycznej, gdy zachowanie prowadzi do powaznych
szkod, ale stanowig fundament codziennej profi-
laktyki relacyjnej.

Wiek Dominujace Funkcja Ryzyko Cele wychowawcze
formy regulacyjna relacyjne
5-7 smartfon, bajki redukcja nudy, konflikt rytuaty dnia,
online, gry samouspokojenie O granice, wspotobecnose,
mobilne ,zastepcza modelowanie
opieka” ekranu
8-10 gry, YouTube, poczucie negocjacje/ jasne zasady, alternatywne
wczesne media kompetencji, handel, zrodta sukcesu
spotecznosciowe przynaleznosc ukrywanie
11-13 media samoocena, wstyd, dialog o emocjach, granice
spotecznosciowe, tozsamosc¢, podatnosc na + autonomia
wizerunek, poréwnania krytyke, spory
trening o kontrole
§ 14-15 media kontrola napiecia, silny opor, odpowiedzialnosc,
> spotecznosciowe, ucieczka, tajemnice, kontrakt, wspolne cele
— ciato, gry online, przynaleznosc¢ konflikty
EE trening o zaufanie
o
o 16-17 smartfon, regulacja stresu, oddalanie sie, partnerstwo, planowanie,
C() wizerunek, sport rola spoteczna ryzyko izolacji wsparcie specjalistyczne
= WyCczynowy
=
g Tabela 1. Charakterystyka uzaleznien behawioralnych w zaleznosci od wieku (z naciskiem na adolescencje)
T Zrodto: Opracowanie wiasne
wn
Z
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PODSUMOWANIE

Relacja rodzic-dziecko stanowi podstawowe sro-
dowisko, w ktorym ujawniajg sie i utrwalajg wzorce
samoregulacji. W okresie adolescencji uzaleznienia
behawioralne (smartfon, media spotecznosciowe,
wizerunek, sport) czesto petnig funkcje dorazne-
go radzenia sobie z napieciem, a ich nasilenie jest
powigzane z jakoscig komunikacji i granic. Potg-
czenie schematu ,od problemu do celu” z analiza
komunikacji wielowarstwowej umozliwia redukcje
eskalacji konfliktu oraz kieruje rodzine ku celom
rozwojowym: odpowiedzialnosci, autonomii i od-
budowie zaufania. @
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