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W artykule podjeto problematyke wspotczesnych
uzaleznien dzieci i mtodziezy, ktére nie majg cha-
rakteru substancjalnego, a mimo to znaczaco
wptywaja na funkcjonowanie uczniéw w srodo-
wisku szkolnym. Przeanalizowano psychiczne,
fizyczne, emocjonalne i behawioralne formy uza-
leznien charakterystycznych dla XXI wieku, wska-
zujac na ich powtarzalnos¢ miedzypokoleniowag
przy jednoczesnej zmiennosci form. Tekst oparto
na opisach przypadkéw zaczerpnietych z prak-
tyki szkolnej i pedagogicznej, a jego celem jest
wsparcie sSrodowiska edukacyjnego w rozumieniu
zjawisk czesto mylnie interpretowanych jako prob-
lemy wychowawcze, brak motywacji lub deficyty
charakterologiczne'.

WPROWADZENIE

Wspotczesna szkota funkcjonuje w rzeczywisto-
sci, w ktorej coraz trudniej jednoznacznie oddzieli¢
norme rozwojowg od zachowan problemowych.
Nauczyciele i wychowawcy obserwujg narastajgce
trudnosci uczniow z koncentracjg, regulacjg emocji,
relacjami rowiesniczymi oraz motywacjg do nauki.

1 World Health Organization, Gaming disorder (ICD-11, FAQ).

Jednoczesnie wiele z tych trudnosci nie miesci sie
w klasycznych kategoriach zaburzen ani tradycyjnie
rozumianych uzaleznien. Wspotczesne uzaleznie-
nia fizyczne nie ograniczajg sie wytgcznie do reak-
cji somatycznych i regulacji napiecia poprzez ruch
czy deprywacje snu. Coraz czesciej ciato staje sie
takze narzedziem manifestowania przynaleznosci
i tozsamosci, inspirowanej postaciami fikcyjnymi,
influencerami lub celebrytami kultury popularne;j.

Styl ubioru, fryzura, makijaz, sposob poruszania
sie czy mimika przestajg petnic funkcje ekspresji in-
dywidualnej, a zaczynajg byc¢ powtarzalnym rytua-
tem podtrzymujacym poczucie bycia ,kims".

W realiach szkolnych zjawisko to bywa po-
strzegane jako przejaw mody, buntu lub ekspery-
mentowania z wizerunkiem. Jednak w sytuacji gdy
zmiana wygladu staje sie kompulsywna, a odejscie
od okreslonej estetyki wywotuje silny dyskomfort,
lek lub poczucie utraty tozsamosci, mozna mowic
o utrwalonym mechanizmie regulacyjnym. Ciato
przestaje by¢ wowczas przestrzenig przezywania,
a staje sie kostiumem, ktory chroni przed niepew-
noscia i brakiem akceptacji.
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Coraz czesciej mamy do czynienia z uzaleznienia-

mi, ktore:

e nie sg zwigzane z substancja,

e rozwijajg sie w obszarze codziennych aktywnosci,

e sgspotecznie akceptowane lub wrecz
wzmacniane,

e pozostajg dtugo niezauwazone.

Szkota, jako jedno z podstawowych srodowisk
rozwojowych dziecka, staje sie miejscem, w kto-
rym skutki tych zjawisk ujawniajg sie szczegolnie
wyraznie.

Gdy Wyglad Staje Sie Uzaleznieniem: Nowe Wyzwania w Szkole

1. WSP_éI'.CZESNE ROZUMIENIE
UZALEZNIENIA -
PERSPEKTYWA PEDAGOGICZNA

W ujeciu psychologiczno-pedagogicznym uza-
leznienie coraz rzadziej definiowane jest wytgcz-
nie poprzez obecnosc substancji psychoaktywnej.
W centrum uwagi znajduje sie mechanizm regu-
lacyjny, w ktérym dana czynnosc, relacja lub stan
emocjonalny staje sie dominujgcym sposobem ra-
dzenia sobie z napieciem, lekiem, pustkga lub brakiem
poczucia sensu.

Z perspektywy szkoty kluczowe staje sie nie tyle
pytanie: ,od czego uczen jest uzalezniony”, ile:

¢ jaka funkcje petni dane zachowanie,
e jaka potrzebe kompensuje,
e CO sie dzieje po ,odstawieniu”.

Sygnat ostrzegawczy:
Kompulsywna zmiana
Lek i dyskomfort przy zmianie
estetyki moga $wiadczyé o
utrwalonym mechanizinie.

0Od ekspresiji
do rytuatu
Wyglad przestaje by¢
wyrazem siebie, a staje
sig sposobem na
podtrzymanie
poczucia tozsamosci.

Ciato jako
Kostium

Infografika wyjasnia, jak dbato$¢ o wyglad zewnetrzny moze przeksztatcic sig z formy ekspresji w kompulsywny rytuat o cechach
i cechach uzaleznienia. Przedstawia kluczowe sygnaly ostrzegawcze oraz charakterystyke nowoczesnych, nienarkotykowych
uzaleznieri, ktére czesto pozostajg niezauwazone w srodowisku szkolnym.

Wizerunek jako
tarcza ochronna

Ciafo staje si¢ ,kostiumem”
chronigcym przed brakiem
akceptacji i niepewnoscia.

Spotecznie akceptowane
Czesto sg postrzegane jako

Cechy norma, a nawet wzmacniane
przez otoczenie.
Niezwigzane N(Lwo::z_es_ny'ch
z substancja zaleznien
Uzaleznienie rozwija sie
w obszarze codzlennych,
zwyktych aktywnosci.

Dtugo pozostaja niezauwazone

Problem jest trudny do zdiagnozowania, a jego
skutki ujawniajg sig z opéznieniem.

A NotebookLM

Infografika 1. Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia Untitled notebook

Zrédto: J. Mellibruda, Putapka niewybaczonej krzywdy (wyd. 2), Instytut Psychologii Zdrowia PTP, Warszawa 1999;
B. Wojciszke, Psychologia spoteczna (wyd. aktualizowane), Scholar, Warszawa 2022.



Schemat Mechanizmu Uzaleznien <

Poczatek >

Faza Regulacji >

Elementy Posrednie / Wybory Strategii >

Utrwalenie >

Skutki Uboczne >

Schemat 1. Opracowanie witasne z wykorzystaniem narzedzia Untitled notebook

Zroédto: t. Buksa, Fonoholizm i profilaktyka uzaleznienia od smartfona u dzieci i mtodziezy, ,Zeszyty Prasoznawcze” nr 66(1)/2023,

s. 115-131; R. Modrzynski, Nowe uzaleznienia mtodego pokolenia. Od przyjemnosci do przymusu, Difin, Warszawa 2012.

2. UZALEZNIENIA PSYCHICZNE -
UCIECZKA W UMYSL

W kontekscie szkolnym uzaleznienia psychiczne
czesto pozostajg niezauwazone, poniewaz nie za-
ktocajg bezposrednio porzadku lekcyjnego. Uczen
bywa cichy, poprawny, a nawet osigga dobre wyniki,
jednak jego rzeczywiste zaangazowanie emocjo-
nalneirelacyjne pozostaje poza przestrzenig szkoty.
Z czasem prowadzi to do narastajgcego rozdzwie-
ku miedzy funkcjonowaniem poznawczym a doj-
rzatoscig emocjonalng, co ujawnia sie szczegolnie
w sytuacjach wymagajgcych wspotpracy, elastycz-
nosci i radzenia sobie z frustracja.

2.1. Uzaleznienie od swiatow alterna-
tywnych i narracji

W praktyce szkolnej coraz czesciej obserwuje sie
uczniow, ktorzy funkcjonuja poprawnie poznawczo,
lecz sg wyraznie nieobecni emocjonalnie. Ich uwaga,
energia i zaangazowanie skierowane sg ku swiatom
alternatywnym: fikcyjnym swiatom gier, seriali i lite-
ratury fantasy oraz srodowiskom skupionym wokot
tworczosci fanowskiej?.

2 American Psychiatric Association: Internet Gaming Disorder (DSM-

5/DSM-5-TR — warunek dalszych badan).

Aktywnosc fanowska to wszelkie dziatania po-
dejmowane przez osoby identyfikujgce sig jako fani
danej:

° gy

e serii ksigzek,

¢ filmu lub serialu,

e uniwersum fabularnego,
e tworcy.

Obejmuje m.in.:

¢ tworzenie i czytanie opowiadan inspirowanych
danym swiatem (fanfiction),

e rysunki, grafiki, animacje zwigzane z ulubionymi
postaciami,

e udziat w forach, grupach internetowych, serwe-
rach dyskusyjnych,

e cosplay (wcielanie sie w postacie),

¢ $ledzenie nowosci, analiz fabut, teorii fanowskich,

* silng identyfikacje z dang spotecznoscia.

Aktywnosc¢ fanowska nie oznacza hobby, lecz

sytuacje, w ktorej:

e staje sie ona gtownym obszarem budowania
tozsamosci,

e zastepuje relacje i doswiadczenia offline,

e petni funkcje regulacji emocji i ucieczki od
trudnosci.
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Ucieczka w Fikcje: Kiedy Hobby Staje sie Uzaleznieniem

Ucieczka w $wiaty alternatywne

Ucieczka w $wiaty alternatywne. Uczen kieruje swojg uwage i energie
na gry, seriale, ksiazki i spolecznosci fanowskie.

Tworzenie Rysowanie Udziat w forach Cosplay
opowiadan postaci internetowych
(fanfiction)

Typowe formy aktywnosci

Budowanie tozsamosci
Aktywnosé fanowska staje
sie glownym sposobem na

okreslanie tego, kim jestem.

Hobby czy Uzaleznienie?
3 Sygnaty Ostrzegawcze

Realny Swiat Wirtualny Swiat

Zastepowanie relacji
Relacje i doswiadczenia w
$wiecie wirtualnym wypierajg
te w Swiecie realnym.

Ucieczka od trudnosci
Sluzy jako staly mechanizm
regulacji emocii i unikania
probleméw.
A NotebookLM

Infografika 1. Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia Untitled notebook

Zrédto: J. Mellibruda, Putapka niewybaczonej krzywdy (wyd. 2), Instytut Psychologii Zdrowia PTP, Warszawa 1999;
B. Wojciszke, Psychologia spoteczna (wyd. aktualizowane), Scholar, Warszawa 2022.
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Przypadek uczennicy klasy VI
(upodobnienie do postaci fikcyjnej)

Uczennica klasy VIl stopniowo zaczyna przejmowac
wyglad oraz sposob poruszania sie postaci z popu-
larnego serialu animowanego. W szkole nosi charak-
terystyczne elementy stroju, fryzure i makijaz inspi-
rowane bohaterkga, a kazda proba ich ograniczenia
wywotuje silne napiecie emocjonalne. Nauczyciele
poczatkowo interpretuja to jako etap eksperymen-
towania z wizerunkiem, jednak z czasem zauwa-
zalne staje sie, ze uczennica traci pewnosc siebie
w sytuacjach, gdy nie moze odtworzyc¢ tego wyglg-
du. Stylizacja petni funkcje ochronng — pozwala jej
funkcjonowac w grupie rowiesniczej bez koniecz-
nosci ujawniania wtasnych emocji i niepewnosci.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

W poprzednich dekadach mtodziez przejmowata
elementy wygladu bohaterow literackich, muzycz-
nych lub filmowych w sposdb fragmentaryczny
i czasowy. Stylizacja miata charakter okazjonalny
i nie byta stale wzmacniana przez srodowisko ro-
wiesnicze ani media.

W XXI wieku:

Upodobnienie do postaci fikcyjnych jest nieustannie
podtrzymywane przez media cyfrowe i spotecz-
nosci fanowskie, co sprzyja utrwaleniu stylu jako
podstawowego elementu tozsamosci. Ciato staje
sie kostiumem, bez ktdrego uczennica doswiad-
cza dezorganizacji emocjonalnej i poczucia utraty
bezpieczenstwa.



Przypadek ucznia klasy VIl

Uczen klasy VII, wczesniej aktywny i komunikatywny,
stopniowo wycofuje sie z zycia klasy. Na lekcjach
wykonuje minimum, unika pracy zespotowej, rysuje
postacie fikcyjne. Na proby rozmowy reaguje irytacja
lub obojetnoscia.

Mechanizm ten nie jest nowy — zmienity sie je-
dynie nosniki. W przesztosci podobng funkcje pet-
nita literatura, subkultury czy ideologie. Wspolnym
mianownikiem pozostaje ucieczka od doswiadcze-
nia bezradnosci w swiecie realnym oraz mozliwosc
petnej kontroli nad narracja.

Z perspektywy wychowawczej istotne jest, by nie
deprecjonowac zainteresowan ucznia, lecz stopnio-
wo odbudowywac jego poczucie sprawstwa w re-
alnym srodowisku szkolnym.

Przypadek 2 — uczen klasy Vil
(ciato jako forma kontroli)

Uczen klasy VIII wykazuje silne przywigzanie do
okreslonego stylu ubioru i fryzury inspirowanej in-
fluencerami internetowymi. Kazda ingerencja do-
rostych (uwagi dotyczace regulaminu szkolnego,
zmiany wygladu) wywotuje u niego reakcje lekowe
i poczucie utraty kontroli. W sytuacjach stresu szkol-
nego uczniowi tatwiej jest skupic sie na wygladzie
niz na przezywanych emocjach, ktére pozostaja
nienazwane i niewyrazone. Ciato staje sie w tym
przypadku gtownym obszarem zarzgdzania napie-
ciem i poczucia sprawstwa.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

Chtopcy w wieku dorastania czesto manifestowali
potrzebe kontroli i niezaleznosci poprzez zacho-
wania buntownicze, sport lub przynaleznos¢ do
subkultur, ktore funkcjonowaty gtownie w prze-
strzeni realnej.

W XXI wieku:

Wspotczesne wzorce influencerow oferujg gotowe
modele wygladu i zachowania, ktore mozna na-
tychmiast wdrozy¢ bez koniecznosci konfrontacji
spotecznej. Kontrola nad ciatem i wizerunkiem za-
stepuje proces budowania autonomii w relacjach
i dziataniach offline.

Przypadek uczennicy klasy VI

Uczennica, dotychczas dobrze funkcjonujgca spo-
tecznie, zaczyna coraz wiecej czasu spedzac w in-
ternetowych spotecznosciach skupionych wokot
jednej serii ksigzkowej i jej adaptacji filmowej. Na
lekcjach jezyka polskiego i plastyki wykazuje po-
nadprzecietne zaangazowanie, jednak unika wypo-
wiedzi dotyczacych wtasnych doswiadczen i relacji
rowiesniczych. W rozmowach z nauczycielem chet-
nie analizuje losy bohaterow fikcyjnych, natomiast
pytania o jej samopoczucie lub sytuacje w klasie
zbywa ogolnikami. Z czasem zauwazalne staje sie
ograniczenie kontaktow z rowiesnikami na rzecz
intensywnej aktywnosci online, ktdra petni funkcje
bezpiecznej przestrzeni emocjonalnej.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

Uczniowie w wieku wczesnonastoletnim czesto in-
tensywnie identyfikowali sie z bohaterami literacki-
mi lub filmowymi, traktujgc lekture jako bezpiecz-
ng przestrzen przezywania emocji. Byta to forma
ucieczki o charakterze indywidualnym, ograniczona
Cczasowo i osadzona gtownie w Swiecie wyobrazni.

W XXI wieku:

Analogiczng funkcje petnig internetowe spoteczno-
sci fanowskie, ktore umozliwiajg state podtrzymywa-
nie zaangazowania emocjonalnego i spotecznego.
Roznica polega na ciggtej dostepnosci, interaktyw-
nosci oraz przeniesieniu relacji do przestrzeni onli-
ne, co sprzyja stopniowemu zastepowaniu realnych
kontaktow rowiesniczych.
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Przypadek ucznia klasy VIl

Uczen, wczesniej okreslany jako przecietny i spo-
kojny, zaczyna silnie identyfikowac sie z wybranym
uniwersum gry fabularnej. Coraz czesciej uzywa
charakterystycznego jezyka i odniesien niezrozu-
miatych dla klasy, reaguje rozdraznieniem na proby
zartobliwego dystansu ze strony rowiesnikow. W sy-
tuacjach wymagajgcych wspotpracy grupowej wy-
cofuje sie lub probuje narzucic¢ innym wtasng wizje,
wzorowang na mechanizmach znanych z gry. W re-
alnym srodowisku szkolnym doswiadcza poczucia
braku wptywu, natomiast w swiecie fikcyjnym ma
jasno okreslong role, status i poczucie kompetencji.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

Chtopcy w okresie dorastania czesto budowali po-
czucie tozsamosci poprzez identyfikacje z subkultu-
rami, sportem lub ideologiami, ktore oferowaty jasne
role, hierarchie i poczucie przynaleznosci.

W XXI wieku:

Funkcje te przejmujg rozbudowane swiaty gier fa-
bularnych, w ktorych uczen moze uzyskac natych-
miastowe poczucie kompetencji, statusu i wptywu.
W przeciwienstwie do dawnych form przynaleznosci,
wspotczesne uniwersa narracyjne ograniczajg ko-
niecznosc konfrontacji z realnymi relacjami i kom-
promisem spotecznym.

Przypadek uczennicy klasy VII

Uczennica przejawia silne zaangazowanie w twor-
czosc¢ fanowskg zwigzang z serialem animowanym.
Prowadzi zeszyty i profile internetowe poswiecone
analizie relacji miedzy bohaterami, intensywnie re-
aguje emocjonalnie na zmiany fabularne. W szko-
le funkcjonuje poprawnie, jednak w sytuacjach
konfliktowych lub wymagajgcych samodzielnego

stanowiska odwotuje sie do schematow i narracji
znanych z fikcyjnego Swiata. Z czasem zauwazalna
staje sie trudnos¢ w odrdznianiu wtasnych emocii
od emocji przypisywanych postaciom, co utrudnia
jej realne funkcjonowanie relacyjne.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

Silne przezywanie emocji poprzez fikcje byto cha-
rakterystyczne dla mtodziezy identyfikujacej sie
z okreslonymi nurtami kulturowymi lub estetyczny-
mi (np. romantyzacja cierpienia, subkultury mtodzie-
zowe). Emocje te byty jednak osadzone w realnych
relacjach i interakcjach.

W XXI wieku:

Narracje fikcyjne funkcjonujg jako gotowe matry-
ce emocjonalne, ktore mogg zastepowac proces
rozpoznawania i nazywania wtasnych uczuc. In-
tensywne zaangazowanie w tworczosc fanowska
sprzyja zatarciu granicy miedzy emocjami wtasnymi
a przezyciami postaci, co utrudnia rozwoj dojrzatych
kompetencji relacyjnych.

Przypadek ucznia klasy Il liceum

Uczen, osiggajacy poprawne wyniki w nauce, stop-
niowo ogranicza swoje funkcjonowanie spoteczne
do waskiej grupy internetowej zwigzanej z okreslo-
nym uniwersum narracyjnym (gra fabularna, seria
fantasy). W szkole jest obecny fizycznie, jednak rzad-
ko inicjuje kontakt z rowiesnikami, unika aktywnosci
wymagajgcych ekspozycji spotecznej. W wypowie-
dziach pisemnych i ustnych coraz czesciej postuguje
sie metaforami i odniesieniami zaczerpnietymi z fik-
cyjnych swiatéw, co utrudnia komunikacje z otocze-
niem. Zaangazowanie to petni funkcje stabilizujgca
w okresie nasilonych pytan tozsamosciowych i presji
wyborow edukacyjno-zawodowych, oferujgc po-
zorne poczucie sensu i przewidywalnosci.



Poréwnanie miedzypokoleniowe
Dawniej:

W okresie adolescencji mtodzi ludzie czesto po-
szukiwali sensu i stabilizacji poprzez ideologie,
ruchy spoteczne lub aktywnosc¢ artystyczng, kto-
re dawaty ramy interpretacyjne dla doswiadczen
tozsamosciowych.

W XXI wieku:

Swiaty narracyjne gier i literatury fantasy oferuja go-
towe struktury znaczen, role i Sciezki rozwoju, co
czyni je atrakcyjng alternatywg wobec niepewnosci
wyborow edukacyjno-zawodowych. Roznica po-
lega na mniejszym zakorzenieniu tych aktywnosci
w realnym kontekscie spotecznym szkoty i lokalnej
wspolnoty.

Przypadek maturzysty

Uczen klasy maturalnej, postrzegany przez nauczy-
cieli jako bezproblemowy i samodzielny, znaczng
czesc¢ swojego czasu poswieca nocnej aktywnosci
w spotecznosciach fanowskich skupionych wokot
seriali i gier narracyjnych. Deklaruje, ze swiat fikcyjny
stanowi dla niego przestrzen wytchnienia od presji
egzaminacyjnej i oczekiwan dorostych. W ostatnim
roku nauki obserwuje sie u niego narastajgce zme-
czenie, spadek koncentracji oraz unikanie rozmow
O przysztosci. Intensywne zaangazowanie w narra-
cje alternatywne pozwala mu czasowo regulowac
lek, jednoczesnie odsuwajgc konfrontacje z realny-
mi decyzjami i odpowiedzialnoscia.

Poréwnanie miedzypokoleniowe
Dawniej:

Mtodziez stojgca u progu dorostosci czesto reago-
wata na presje egzaminacyjng wycofaniem, buntow-
niczym zachowaniem lub intensyfikacjg kontaktow
rowiesniczych, ktore umozliwiaty odreagowanie
napiecia.

W XXI wieku:

Role mechanizmu regulacyjnego przejmujg narra-
cje alternatywne dostepne online, pozwalajgce na
czasowe zawieszenie konfrontacji z decyzjamii od-
powiedzialnoscig. Stata dostepnosc¢ tych swiatow
sprzyja odwlekaniu procesu separacji i autonomi-
zacji, co moze wptywac na gotowosc¢ do podejmo-
wania rol dorostych.

Przypadek uczennicy klasy Il liceum
(styl jako warunek funkcjonowania)

Uczennica klasy Il liceum konsekwentnie stylizuje sie
na wybrang estetyke kultury popularnej, przeznacza-
jgc duzo czasu na dobdr stroju, makijazu i dodat-
kow. W rozmowach indywidualnych przyznaje, ze

.bez tego nie jest sobg” i ma trudnosc¢ z funkcjono-

waniem w sytuacjach, gdy nie moze zadbac o swoj
wyglad. W momentach nasilonego stresu szkolnego
koncentracja na ciele i wizerunku zastepuje refleksje
nad wtasnymi emocjami i potrzebami. Uzaleznie-
nie to nie manifestuje sie w zachowaniach jawnie
problemowych, lecz w stopniowym ograniczaniu
elastycznosci i odpornosci psychicznej.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

Dawniej:

Eksperymentowanie z wyglagdem w okresie adole-
scencji byto zwykle etapem przejsciowym, powig-
zanym z poszukiwaniem wtasnego miejsca w grupie
rowiesniczej. Zmiana stylu nie wigzata sie z gtebo-
kim zagrozeniem dla poczucia tozsamosci.

W XXI wieku:

Stata ekspozycja na porodwnania wizerunkowe
i estetyczne prowadzi do sytuacji, w ktorej wyglad
staje sie warunkiem akceptacji i samoregulacji emo-
cjonalnej. Odejscie od wybranego stylu moze wy-
wotywac lek i dezorganizacje, wskazujgc na utrwa-
lenie mechanizmu uzaleznieniowego.
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Choc¢ formy zaangazowania mtodych ludzi ulegty
istotnej transformacji, podstawowy mechanizm
pozostaje niezmienny: w momentach napiecia
rozwojowego oraz braku poczucia wptywu poszu-
kiwane sg przestrzenie oferujgce bezpieczenstwo,
sens i kontrole. Poréwnanie miedzypokoleniowe
pokazuje, ze potrzeba ekspresji i przynaleznosci —
zardbwno poprzez narracje, jak i poprzez ciato — ma
charakter rozwojowo staty. W XXI wieku zasadnicza
roznica polega na skali, dostepnosci oraz spotecznej
intensywnosci tych przestrzeni, co czyni je silniej-
szym konkurentem dla doswiadczen oferowanych
przez szkote i realne relacje. Ciato coraz czesciej
petni funkcje podstawowego regulatora napiecia
i nosnika tozsamosci, co zwieksza ryzyko utrwalenia
zaleznosci ograniczajacych elastyczne funkcjono-
wanie uczniow w srodowisku szkolnym.

2.2. Uzaleznienie od stymulacji
poznawczej

Innym zjawiskiem obserwowanym powszech-
nie jest trudnosc ucznidow w utrzymaniu uwagi
przy zadaniach wymagajgcych dtuzszego wysitku
poznawczego.

Przypadek uczennicy klasy V

Uczennica klasy V, bystra i ciekawa swiata, ma trud-
nosci z czytaniem dtuzszych tekstow i pracg pisem-
ng. Czesto zmienia pozycje, zadaje pytania niezwig-
zane z tematem, sprawia wrazenie znudzonej.

W tym przypadku nie mamy do czynienia z bra-
kiem zdolnosci, lecz z mozgiem przyzwyczajonym
do szybkiej zmiennosci bodzcow. Szkota, oparta na
strukturze, ciggtosci i odroczonej gratyfikacji, staje
sie srodowiskiem trudnym adaptacyjnie’.

Poréwnanie miedzypokoleniowe:
W poprzednich pokoleniach trudnosci z koncentra-

Cjg u dzieci o duzej ciekawosci poznawczej czesciej
wigzano z nadmiarem energii i potrzebg ruchu, ktora

5 OECD, Students, digital devices and success, 2024 — zwigzek dys-

trakcji cyfrowej w klasie z wynikami (PISA).

znajdowata ujscie w zabawie, aktywnosci fizycznej
lub spontanicznych interakcjach rowiesniczych.
W XXI wieku analogiczna potrzeba stymulacji po-
znawczej zaspokajana jest gtownie poprzez szybkie,
zmienne bodzce cyfrowe, co utrudnia adaptacje
do szkolnych wymagan opartych na dtugotrwatym
skupieniu, sekwencyjnym przetwarzaniu informacji
i odroczonej gratyfikacji.

3. UZALEZNIENIA FIZYCZNE -
CIALO JAKO REGULATOR
NAPIECIA

Wspotczesne uzaleznienia dzieci i mtodziezy coraz
czesciej manifestujg sie na poziomie somatycz-
nym, zanim zostang uswiadomione poznawczo lub
nazwane emocjonalnie. Ciato staje sie pierwszym
i najtatwiej dostepnym narzedziem regulacji napie-
cia, leku i przecigzenia bodzcami, szczegolnie w sy-
tuacjach, w ktorych uczen nie dysponuje jeszcze
rozwinietymi kompetencjami samoregulacyjnymi.
W realiach szkolnych objawia sie to poprzez nad-
mierng ruchliwosc¢, kompulsywne mikrozachowa-
nia, trudnosci z utrzymaniem rytmu dnia, a takze
przewlekte zmeczenie wynikajgce z zaburzen snu*.

Z perspektywy pedagogicznej istotne jest, ze
tego rodzaju symptomy czesto interpretowane sg
wytgcznie w kategoriach braku dyscypliny, lenistwa
lub nieprzestrzegania zasad. Tymczasem w wie-
lu przypadkach majg one charakter reakcji adap-
tacyjnych organizmu na chroniczny stres, presje
osiggniec oraz nieustanng dostepnos¢ bodzcow
cyfrowych. Uzaleznienia fizyczne nie polegajg za-
tem na przywigzaniu do konkretnego obiektu, lecz
na utrwaleniu wzorca, w ktorym regulacja napiecia
odbywa sie przede wszystkim poprzez ciato, z po-
minieciem refleksji i kontaktu z wtasnymi emocjami.

Przypadek — uczen klasy | liceum
Uczen klasy | liceum, ktory w pierwszych miesigcach

nauki sprawia wrazenie dobrze przystosowanego,
zaczyna stopniowo przejawiac nasilone objawy

4 S Paruthiiin, Recommended Amount of Sleep for Pediatric Popu-

lations (AASM, 2016); 8-10 godzin snu dla 13-18-latkow.



somatyczne. Na lekcjach czesto zmienia pozycje,
manipuluje przedmiotami, nieustannie porusza
stopg lub dtornmi, a w sytuacjach wymagajgcych
skupienia wykazuje wyrazne znuzenie i niepokdj.
Nauczyciele interpretujg te zachowania jako brak
dyscypliny lub trudnosci adaptacyjne typowe dla
zmiany etapu edukacyjnego.

W rozmowach indywidualnych uczen nie potrafi
jednoznacznie nazwac swoich emocji ani wskazac
zrodet napiecia, opisujac raczej ,ciggte zmeczenie”
i potrzebe bycia w ruchu. Okazuje sie, ze regulacja
napiecia odbywa sie niemal wytgcznie na poziomie
somatycznym — poprzez mikroruchy, skracanie
snu i kompulsywne sieganie po bodzce cyfrowe
w przerwach miedzy zajeciami. W warunkach szkol-
nych ciato petni funkcje podstawowego regulatora
stresu zwigzanego z nowym srodowiskiem, wyma-
ganiami edukacyjnymi i presjg porownywania sie
Z rowiesnikami.

Poréwnanie miedzypokoleniowe:

W poprzednich pokoleniach napiecie zwigzane
z adaptacjg do nowego etapu edukacyjnego byto
czesciej roztadowywane poprzez aktywnosc fizycz-
ng, kontakt z rowiesnikami lub zachowania jawnie
buntownicze, ktore umozliwiaty ekspresje emocji
w srodowisku realnym. W XXI wieku regulacja na-
piecia przesuwa sie w strone subtelnych, powta-
rzalnych reakcji somatycznych oraz statej stymulacji
cyfrowej, co sprzyja utrwaleniu ciata jako gtownego
narzedzia samoregulacji przy jednoczesnym ograni-
czeniu refleksji nad przezywanymi emocjami.

3.1. Uzaleznienie od mikroruchéow
i urzadzen

Wielu nauczycieli zwraca uwage na kompulsywne
sieganie uczniow po telefon, manipulowanie przed-
miotami czy ciggte zmiany pozycji.

Cho¢ zachowania te bywajg interpretowane
jako brak dyscypliny, w rzeczywistosci czesto maja
charakter automatycznych reakcji somatycznych,
stuzacych regulacji napiecia.

Nadmierne karanie takich zachowart moze prowa-
dzi¢ do eskalacji napiecia, a nie do jego redukcji.
Znacznie skuteczniejsze okazuje sie wprowadzanie
jasnych zasad oraz budowanie swiadomosci wtas-
nych reakcji ciata.

Przypadek ucznia klasy VI

Uczen klasy VI podczas lekcji niemal nieustannie
manipuluje przedmiotami znajdujgcymi sie na tawce,
czesto zmienia pozycje ciata i odruchowo siega do
kieszeni, w ktorej zwykle nosi telefon. W sytuacjach
gdy urzgdzenie zostaje odtozone lub zdeponowane,
uczen wykazuje wyrazne oznaki napiecia: przyspie-
szone ruchy, rozdraznienie oraz trudnosc¢ z powro-
tem do zadania. W rozmowach indywidualnych nie
potrafi wskazac przyczyny swojego zachowania,
okreslajac je jako ,nawyk” lub ,cos, co samo sie
dzieje". Zachowania te petnig funkcje regulacyjna
i umozliwiajg mu utrzymanie minimalnego pozio-
mu komfortu w warunkach szkolnej koncentracji
i ograniczonej stymulacji.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach podobne potrzeby roz-
tadowania napiecia przejawiaty sie gtownie w posta-
ciruchliwosci, wiercenia sie lub drobnych zachowan
motorycznych, ktore miaty charakter sytuacyjny
i zanikaty poza klasg. W XXI wieku mikroruchy co-
raz czesciej sprzezone sg z urzgdzeniami cyfrowymi,
ktore wzmacniajg odruchowe reakcje ciata i skracajag
czas tolerancji na brak stymulacji. Telefon przesta-
je byc¢ jedynie narzedziem komunikacji, a staje sie
elementem regulujgcym napiecie somatyczne, co
utrudnia uczniom adaptacje do szkolnych wymagan
opartych na bezruchu i dtugotrwatej koncentracji.

3.2. Uzaleznienie od deprywacji snu
Chroniczne zmeczenie uczniow staje sie jednym

Z najczesciej zgtaszanych problemoéw wychowaw-
czych®.

5 CDC - aktualizowane statystyki niedoboru snu u mtodziezy.

NAUCZANIE | UCZENIE SIE



NAUCZANIE | UCZENIE SIE

Przypadek ucznia klasy VIl

Uczen klasy VIII reqularnie zasypia na lekcjach, re-
aguje agresjg na uwagi, ma trudnosci z pamiecia
i koncentracjg. Rozmowa ujawnia wielogodzinne
nocne korzystanie z gier i komunikatorow.

Z perspektywy szkoty istotne jest odejscie od in-
terpretacji moralizujgcych (,lenistwo’, ,brak odpo-
wiedzialnosci”) na rzecz edukacji dotyczacej funk-
cjonowania mozgu i wspotpracy z rodzing.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach zaburzenia snu u mto-
dziezy byty najczesciej konsekwencjg czynnikow
sytuacyjnych, takich jak nadmiar obowigzkow,
stres szkolny lub okresowe trudnosci emocjonalne,
a nocny odpoczynek pozostawat wzglednie chro-
niong sferg. W XXI wieku sen staje sie obszarem sy-
stematycznej deprywacji zwigzanej z catodobowg
dostepnoscia gier i komunikatorow, co prowadzi do
chronicznego zmeczenia i trwatych trudnosci po-
znawczych. Regulacja napiecia i relacji spotecznych
przesuwa sie z dnia na noc kosztem funkcjonowania
ucznia w srodowisku szkolnym.

We wszystkich opisanych przypadkach wspol-
nym mechanizmem jest traktowanie swiata fikcyj-
nego i aktywnosci fanowskiej nie jako formy zain-
teresowania, lecz jako podstawowego narzedzia
regulacji emocji i budowania tozsamosci. Zaanga-
zowanie to nasila sie szczegdlnie w momentach
rozwojowych i edukacyjnych obcigzen, takich jak
zmiany rol spotecznych, presja oceniania czy ko-
niecznosc¢ podejmowania decyzji dotyczgcych przy-
sztosci. Swiaty narracyjne oferujg mtodym ludziom
poczucie przewidywalnosci, kontroli i przynalez-
nosci, ktorych brakuje im w realnym srodowisku
szkolnym. Z perspektywy wychowawczej kluczowe
pozostaje wiec rozroznienie miedzy zdrowym zain-
teresowaniem a sytuacjg, w ktorej fikcyjna narracja
zaczyna zastepowac realne doswiadczenie relacyj-
ne i rozwojowe.

4. UZALEZNIENIA
EMOCJONALNE — GDY EMOCJE
STAJA SIE TOZSAMOSCIA

Wspotczesne uzaleznienia emocjonalne dzieci
i mtodziezy coraz czesciej polegajg nie na intensyw-
nosci przezywanych uczuc, lecz na trwatym utoz-
samieniu sie z okreslonym stanem emocjonalnym.
Emocje przestajg petni¢c funkcje sygnatow infor-
mujgcych o potrzebach i sytuacji, a zaczynajg byc¢
traktowane jako podstawowy element definiujgcy

.Kim jestem”. W srodowisku szkolnym przejawia sie

to m.in. w trudnosci z elastycznym reagowaniem na
zmiany, silnych reakcjach na brak uwagi lub neutral-
nos$c¢ dorostych oraz w oporze wobec sytuacji, kto-
re mogtyby prowadzi¢ do poprawy samopoczucia.

Z perspektywy pedagogicznej szczegolnie istot-
ne jest to, ze tego rodzaju uzaleznienia bywajg my-
lone z cechami osobowosci lub ,trudnym charak-
terem”. Tymczasem majg one charakter regulacyjny
i rozwojowy, a ich zrodtem jest czesto brak bez-
piecznych przestrzeni do przezywania i nazywania
emocji w sposob nieoceniajacy.

4.1. Uzaleznienie od uwagi

Czesc uczniodw funkcjonuje w nieustannej potrzebie
reakcji ze strony otoczenia. Kazda uwaga — nawet
negatywna — staje sie potwierdzeniem istnienia.

W Srodowisku szkolnym objawia sie to:
e prowokowaniem konfliktow,
o teatralnoscig zachowan,
e trudnoscig w znoszeniu neutralnosci.

Brak swiadomosci tego mechanizmu moze pro-
wadzi¢ do niezamierzonego wzmacniania zacho-
wan problemowych.

Przypadek uczennicy klasy VI

Uczennica klasy VI czesto inicjuje sytuacje konflik-
towe w klasie, gtosno komentuje wypowiedzi in-
nych uczniow i reaguje przesadnie emocjonalnie
na drobne uwagi nauczycieli. W sytuacjach gdy jej
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Schemat 1. Opracowanie wtasne z wykorzystaniem narzedzia Untitled notebook
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zachowanie spotyka sie z brakiem reakcji lub neu-
tralnym komunikatem, dziewczynka nasila swoje
dziatania, podnoszgc gtos lub prowokujgc kolejne
interakcje. W rozmowach indywidualnych ujawnia
silng potrzebe bycia zauwazong przy jednoczesnej
trudnosci w nazywaniu wtasnych emociji i potrzeb.
Kazda reakcja otoczenia — niezaleznie od jej cha-
rakteru — petni funkcje potwierdzajaca jej obecnosc
i znaczenie w grupie.

) Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach potrzeba uwagi u dzie-
ci byta czesciej zaspokajana poprzez bezposredni
kontakt z dorostymi i rowiesnikami w przestrzeni
realnej, a zachowania prowokacyjne miaty zwy-
kle ograniczony zasieg i czas trwania. W XXI wieku
srodowisko cyfrowe oraz kultura natychmiastowej
reakcji wzmacniajg przekonanie, ze bycie zauwazo-
nym jest warunkiem istnienia, co sprzyja utrwalaniu
zachowan eskalacyjnych rowniez w srodowisku
szkolnym. Neutralnos¢ dorostych, niegdys trakto-
wana jako bezpieczna rama wychowawcza, bywa
obecnie odczytywana jako odrzucenie, co nasila
potrzebe prowokowania reakcji.

4.2. Uzaleznienie od smutku
i cierpienia

Szczegolnie niepokojagcym zjawiskiem jest identy-
fikowanie sie mtodych ludzi z rolg osoby cierpigcej.
Smutek, lek czy poczucie wykluczenia staja sie ele-
mentem tozsamosci.

W praktyce szkolnej wymaga to duzej ostrozno-
sci — zjednej strony uznania realnosci emocji ucznia,
z drugiej niedopuszczenia do ich utrwalenia jako
jedynego sposobu definiowania siebie.

Przypadek ucznia klasy VII

Uczen klasy VIl stopniowo zaczyna definiowac sie-
bie poprzez doswiadczenie cierpienia i poczucie
bycia niezrozumianym. W wypowiedziach ustnych
i pisemnych czesto odwotuje sie do motywow
samotnosci, niesprawiedliwosci i krzywdy, pod-
kreslajgc swojg odmiennosc¢ od rowiesnikow. Na
propozycje wsparcia lub poprawy sytuacji reaguje
dystansem, niekiedy irytacja, sugerujac, ze ,i tak nic
sie nie zmieni”. Smutek i wycofanie petnig funkcje
stabilizujgcg — pozwalajg mu zachowac spojng nar-
racje o sobie i uniknac¢ ryzyka rozczarowania zwig-
zanego z proba zmiany.
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W srodowisku szkolnym chtopiec bywa postrzegany
jako introwertyczny lub trudny emocjonalnie, jed-
nak blizsza obserwacja wskazuje, ze cierpienie stato
sie dla niego gtownym punktem odniesienia w bu-
dowaniu tozsamosci oraz sposobem uzyskiwania
uwagi i zrozumienia.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach przezywanie smutku
i poczucia wykluczenia u chtopcow byto czesciej
maskowane zachowaniami zewnetrznymi, takimi
jak bunt, agresja lub wycofanie bez werbalizacji
emocji. Cierpienie rzadko stawato sie elementem
jawnie komunikowanej tozsamosci. W XXI wieku
zmiana norm kulturowych oraz obecnosc¢ narracji
normalizujgcych cierpienie sprzyjajg jego internali-
zacji i estetyzacji, co moze prowadzic¢ do utrwalenia
smutku jako centralnego sposobu definiowania sie-
bie zamiast traktowania go jako stanu przejsciowego
wymagajgcego wsparcia.

5. UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE -
DZIALANIE ZAMIAST BYCIA

Uzaleznienia behawioralne dziecii mtodziezy coraz
czesciej dotyczg nie konkretnych czynnosci, lecz
utrwalonego stylu funkcjonowania opartego na cig-
gtym dziataniu, osiggnieciach i kontroli. W realiach
szkolnych przejawiajg sie one nadmiernym skupie-
niem na wynikach, procedurach i porownaniach
przy jednoczesnym ostabieniu kontaktu z wtasnymi
potrzebami, emocjami i ograniczeniami. Dziatanie
staje sie wowczas sposobem regulowania napiecia
i budowania poczucia wartosci, a nie naturalng kon-
sekwencjg ciekawosci czy rozwoju. Z perspektywy
wychowawczej szczegolnie istotne jest to, ze tego
typu uzaleznienia czesto sg spotecznie wzmacniane
i dtugo pozostajg nierozpoznane jako czynnik ryzyka.

Przypadek uczennicy klasy Il liceum
Uczennica klasy Il liceum osigga bardzo dobre wy-

niki w nauce i jest postrzegana jako ambitna oraz
odpowiedzialna. Angazuje sie w liczne projekty

szkolne, zajecia dodatkowe i konkursy, skrupulat-
nie planujgc kazdy dzien. W sytuacjach gdy pojawia
sie koniecznos$c¢ odpoczynku lub rezygnacji z cze-
sci zadan, reaguje silnym niepokojem i poczuciem
winy. W rozmowach indywidualnych trudno jej okre-
sli¢ wtasne potrzeby niezwigzane z osiggnieciami,
a chwile bezczynnosci opisuje jako ,stracony czas”.
Dziatanie i produktywnos¢ petnig funkcje podsta-
wowego regulatora napiecia oraz gtownego zrodta
poczucia witasnej wartosci.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach nadmierna aktywnosc¢
mtodziezy czesciej miata charakter sytuacyjny i byta
rownowazona przez wyrazne granice miedzy cza-
sem nauki a czasem wolnym. Osiggniecia szkolne
stanowity jeden z elementow funkcjonowania, lecz
rzadziej petnity funkcje centralnego wyznacznika
tozsamosci. W XXI wieku kultura ciggtej efektywno-
SCi i porownan sprzyja utrwaleniu przekonania, ze
wartosc jednostki zalezy od nieustannego dziatania
i wynikow, co zwieksza ryzyko rozwiniecia uzalez-
nien behawioralnych, maskowanych jako ,ambicja”
lub ,zaangazowanie”.

5.1. Uzaleznienie od wynikéw
i rywalizacji

Uczniowie osiggajacy wysokie wyniki coraz czes-
ciej doswiadczajg silnego leku przed porazka. Kazdy
btad urasta do rangi zagrozenia dla wtasnej warto-
sci. Szkota, poprzez system oceniania i porownan,
nieSwiadomie moze wzmacnia¢ ten mechanizm.
Kluczowe znaczenie ma sposob komunikowania
btedu i doceniania procesu uczenia sie.

Przypadek ucznia klasy VIII

Uczen klasy VIl osigga bardzo wysokie wyniki w na-
uce i regularnie znajduje sie w czotowce klasy. Kaz-
de potkniecie, nawet drobny btad w pracy pisemnej
lub nizsza ocena czgstkowa, wywotuje u niego silng
reakcje emocjonalng: napiecie, wycofanie lub nad-
mierne usprawiedliwianie sie. W sytuacjach rywaliza-
cji reaguje impulsywnie, koncentrujgc sie bardziej na



wyniku niz na samym procesie uczenia sie. W roz-
mowach indywidualnych ujawnia przekonanie, ze
utrata pozycji ,najlepszego” oznacza spadek wtasnej
wartosci i akceptacji ze strony otoczenia.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach rywalizacja szkolna
miata zwykle wyraznie wyznaczone ramy i byta
rownowazona przez doswiadczenia pozaszkolne,
w ktorych btad i porazka nie podlegaty statej oce-
nie. Osiggniecia edukacyjne rzadziej petnity funkcje
gtownego wyznacznika tozsamosci ucznia. W XXI
wieku systematyczne porownywanie wynikow, ran-
kingdw i osiggniec sprzyja internalizacji przekonania,
ze wartosc jednostki jest bezposrednio zalezna od
rezultatow, co zwieksza podatnosc na uzaleznienie
od rywalizacji i chroniczny lek przed porazka.

5.2. Uzaleznienie od kontroli
i perfekcjonizmu

Perfekcjonizm, czesto postrzegany jako cecha po-
zgdana, w praktyce szkolnej bywa zrodtem powaz-
nych trudnosci adaptacyjnych.

Uczniowie ci:

* nadmiernie planuja,

e boj3 sie zmian,

e odktadajg dziatania z obawy przed
niedoskonatoscia.

W pracy wychowawczej istotne jest modelowa-
nie postawy elastycznosci i akceptacji ,wystarczaja-
co dobrego” dziatania.

Przypadek uczennicy klasy VIl

Uczennica klasy VIl jest postrzegana jako sumienna
i odpowiedzialna, jednak kazdg prace przygotowuje
z nadmierng starannoscia, wielokrotnie poprawiajgc
szczegoty niemajgce realnego wptywu na jakoscé
koncowego efektu. Czesto odktada oddanie prac,
ttumaczac to ,jeszcze niegotowosciy”, a nieocze-
kiwane zmiany planu lekcji lub formy sprawdzia-
nu wywotujg u niej silny niepokdj. W sytuacjach

wymagajgcych spontanicznosci lub improwizacji
wycofuje sie z obawy przed popetnieniem btedu.
Kontrola i perfekcyjne przygotowanie petnig funk-
cje zabezpieczajgcg przed lekiem, jednoczesnie
ograniczajac elastycznosc i gotowosc¢ do dziatania.

Poréwnanie miedzypokoleniowe

W poprzednich pokoleniach perfekcjonizm uczniow
byt czesciej rownowazony przez mniej sformalizo-
wane wymagania szkolne oraz wigkszg tolerancje
na niedoskonatos¢ w codziennym funkcjonowaniu.
Btad stanowit naturalny element uczenia sig, a nad-
mierna kontrola rzadziej byta wzmacniana systemo-
wo. W XXI wieku kultura wysokich standardow, po-
rownan i statej oceny sprzyja utrwaleniu przekonania,
ze tylko dziatanie bezbtedne jest akceptowalne, co
zwieksza ryzyko rozwoju uzaleznienia od kontroli
i perfekcjonizmu kosztem rozwoju samodzielnosci
i odpornosci psychicznej.

Reasumujgc — wspotczesne uzaleznienia dzieci
i mtodziezy rzadko przyjmujg forme jawnych pato-
logii. Czesciej sg to subtelne, powtarzalne mecha-
nizmy, ktore — niezauwazone — mogg znaczaco
zaburzac proces edukacyjny i rozwojowy. Szkota nie
jest miejscem terapii, ale miejscem wczesnego roz-
poznania, niewzmacniania destrukcyjnych wzorcow
oraz budowania doswiadczen regulujgcych. Warun-
kiem jest jednak zmiana perspektywy: odejscie od
oceny zachowania na rzecz rozumienia jego funkcji.
W tym sensie rola nauczyciela i wychowawcy w XXI
wieku coraz czesciej polega nie tylko na przekazy-
waniu wiedzy, lecz na byciu uwaznym obserwato-
rem procesow, ktore — choc niewidzialne — realnie
ksztattujg przysztos¢ mtodego cztowieka. @
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