PSYCHOLOGIA

igjedna z nas zyje w trdikgcie, choé
nie zdaje schie z tego sprawy. Nie
chodzi weale o zdrady w hiurze, flirt
na lunchu ani nawet o cyberseks.

Wystarczy sam przedrostek ,.cyber”, poniewaz

tym trzecim (lub ta trzecia) jest komputer. On sam,

fizycznie jako laptop czy smartfon, uczestniczy

w rodzinnym zZyciu, domagajac sie uwagi, troski

i pieniedzy. W wielu zwiazkach jest tym

pierwszym, do ktérego hiegniemy rano, zeby sie przywitac — o ile
w ogble sie rozstawaliSmy, bo niektérzy zabieraja go do 16zka.
Kupujemy mu futeraly, fundujemy prysznice sprezonym
powietrzem i chlodzace podkiadki. Z pewnoscig tez sporo z nas
czesciej spedza wieczér z nim niz z partnerem (partnerka), skoro,
jak wynika z badan, e-surfowanie to coraz bardziej ulubiona forma
spedzania wolnego czasu i §rednio jeste$my online od trzech

do pieciu godzin dziennie. Niektdrzy psychologowie méwia,

ze martwi ich rozkwit niewrdzacego dobrze zjawiska ,samotnosel
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razem”: choé przebywamy w tym samym
pokoju, jestesmy w blizszym kontakcie ze swoimi
znajomymi z portalu niz z partnerem. Inni
przypominaja, ze komputer to tylko narzedzie

1 wiele par potrafi z niego korzysta¢ w sposob,
ktéry wspiera zwigzek.

— Kusi nas takie proste wyjasnienie:
wszystkiemu, co zle, winne sg nowe technologie
- méwi psycholog i terapeuta Igor Rotberg, — Ale

to nie jest proste. Wezmy wynalezienie telefonu: przyczynilo sie
do zaniku sztuki pisania listéw mitosnych, jednak nie uczynito
naszych zwigzkdéw gorszymi. Przeciwnie — uratowalo wiele par,
podtrzymujac wiez podczas rozlaki, umozliwiajac szybsze
wyjasnianie nieporozuimienl, gaszenie niepokoju. Nie narzedzia
zmieniajg nasze zwiazkd, lecz sposdb ich uzycia.

Jedna z czestych przyczyn rozwoddw jest zdrada, ale zdradza sie
w realu i na Skypie. Uzaleznié¢ mozna sie od alkoholu, ale tez
od internetu. Destali$my po prostu nowe narzedze i mozemy



za jego pomoca wzbogacaé nasze zwigzki lub je niszczvé. Z danych
kancelarii prawniczych wynika, ze czestym powodem rozstan jest
zaniedbywanie malzonka. Az 15 proc. kobiet jako przyczyne
rozwodu podalo: ,Dla partnera wazniejsze od zwigzku byly gry
komputerowe™,

OCZAROWANI, CZYLI DLACZEGO MEZCZYZNI

KOCHAJA GRY

Przecietny polski gracz to mlodv mezczyzna z wiekszego miasta.
Cho¢ kobiety réwniez graja i z kazdym rokiem ich przybywa, to
jednak wybieraja raczej social gaming na Facebooku czy MySpace
(,Mafia Wars”, ,FarmVille”) 1 ,darméwki” na smartfonie niz
fabuly typu , Fallout” czy ,\WiedZmin”. Czy to istotna réznica?

Dr Julita Koszur, psvcholog z wroclawskiego oddziatu SWPS,
uwaza, ze niekoniecznie: bez wzgledu na plec korzystamy

z internetu, zeby skontaktowaé sie ze znajomymi, zrelaksowac sie,
podbudowaé samoocene dobrymi wynikami w grze.

Jednak w odniesieniu do mezczyzn wielu psychologéw bije

na alarm. Znany naukowiec, prof. Philip G. Zimbardo podkregla,
ze gry, ktére ze wzruszeniem ramion nazywamy strzelankami,
budujg gigantyczny rynek, na ktérym dochdd przyrasta rocznie

o kilka miliardéw dolaréw. ,Proces ksztattowania postaci i systemy
nagrad w grach wideo sg stworzone tak, bv zaspokoi¢ meska
potrzebe rywalizacji, zdobywania uznania i przezywania triumfu”,
pisze Zimbardo w nowej ksiazce ,Gdzie ci mezczyZni?”, a sam
proces wsigkania w swiat gier fabularnych nazywa oczarowaniem,
utonigciem, zanurzeniem.

Dzis GDY PATRZY MY N\ Z\\K
GRAFICZN\Y DW UKROPEK
I NAWIAS (tzw: uSmiechnieta buzke),
MOZG REAGUJE TAK SAMO
JAK NMAWIDOK PRAWDZIWE]
PRZYJAZN\EJ LUDZKIEJ TWARZ\.

O ile kobiety czesto wybieraja gry, ktére mozna nazwac
zabijaczami czasu, o tyle te adresowane do mezczyzn odpowiadaja
na bardzo wazne potrzeby. i to w dodatku takie, ktére we
wspdlczesnym $wiecie uwazane sg za nieakceptowalne.

- Tylko tu, w wirtualnym $wiecie, mezczyzni moga ulegac
naturalnym impulsom agresji, walki, przemocy. To znacznie wiecej
niz rozrywka czy relaks po pracy — dodaje Igor Rotberg. — Mozemy
tu zdobyé wysokd status, podczas gdy w rzeczywistosc mamy
marng prace. Mozemy cieszyc¢ sie szacunkiem 1 uznaniem innvch
graczy, podczas gdy w zyciu mamy szefa potwora. Ze to nie jest
naprawde? Alez jest.

TUBYLEC | EMIGRANT, CZYLI KWESTIA POKOLENIA
Zwykle do opisywania ludzi, ktérzy spedzaja przed ekranem sporg
cze$¢ doby, uzywamy prostych hasel: ,uzalezniony”, ,traci =
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kontakt z 1zeczywistodcia”, Lech, nie umie sie wylogowaé do zycia™.
Jak méwi Igor Rotherg, na naszych oczach te diagnozy sie
dezaktualizujg. Istnieje ogromna réznica pomiedzy osobarmi
majaeymi dzis trzvdziedci pare czy czterdziesci lat a pokoleniem,
ktdre dorastato w dobie internetu. Ci pierwsi to ,imigranci
evirowi”, w kedrvch zvciu internet, komputery, telefony
komérkowe pojawialy sie stoprowo. Oni doskonale rozumieja
roznice pomiedzy bvclem on- 1 offtine, pomiedzy przyjaciéimi

w realu i necie. Kiedvs zyli inaczej, utoneli w sieci w pewnym
mormencie swojego zvcia. — Natomiast miode pokolenie to ,cyfrowi
tubyley” — méwi Rotberg, — Dorastali w éwiecie zdigitalizowanym,
od dziecka otoczeni byli urzadzeniami, za pomoca kedrych moglh
korzystaé z internetu. Nigdy nie s3 offline, wazna czesc ich
tozsamoeécl ksztaltuje sie poprzez to, co publikuja na Facebooku,
Twitterze czy innych portalach, i przez reakcje zwrotng dotvezaca
ich autoprezentacji. Nie pamietaja momentu, kiedy w to wskoczyvli,
bo brodzili w sieci od dziecka. Emocje przezywane w internecie
sg dla nich tak samo realne jak te przezywane w $wiecie
rzeczywistym. Imigrant kontaktuje sie online, ale na serio chece
porozmawiac na zywo. Dla tubvlcow nie ma ,na zywo”, kazda
rozmowa jest rozimows. Imigrant po pracy moze zrelaksowacé sie
przed komputerem, dla tubylea to nie jest oddzielna aktywnosé,
zvje w swiecie hybrydowym, gdzie virtual przenika sie z realem.
W swojej ksiazee prof. Zimbardo opowiada o mezczyZnie, ktorego
randki z narzeczona polegaly na tym, Zze ona patrzyla, jak on gra.
Inny z kolei przelozyt wyjazd na miesigc miedowy z powodu
swvaznego eventu w»World of Warcraft«". Jesli wydaje ci sie

to absurdalne, to znak, 7e nalezvsz do pokelenia imigraniéw
—wydarzenia w sieci, gry, spotkania graczy sg dla ciebie rozrywka,
a nie czescig zvcia. Rozumiatabys lepiej, gdyby narzeczony byt
pasjonatem opery i przelozyl podréz z powodu epokowego
spektakhi...

Do pokolenia trzydziesto-, czterdziestolatkéw mozna przylozyé
prosty szablon i ustali¢, keo jest uzalezniony, a kto nie (patrz:
ramka powvzej). Jesli nasz partner ma 25 lat, nie jest to juz takie
proste. Oczywiscie, ze odezuwa silne pragnienie przebywania

w sieci, w koticu jest w niej zadomowiony. Jasne, ze czuie sie 7le,
odlozywszy smartfona — ma go w reku od lat.

— Wszystlde badania psychologiczne i socjologiczne dotyczace
miodych moga okazaé sie konieczne do zwerviikowania, bo mamy
do czynienia z nowyrmi zjawiskami. To sie dzieje na naszych
oczach, mozemy stawia¢ hipotezy tymcezasowe — thumaczy Tgor

Mowosé, jeszeze goraca — w ksiegarniach pojawi sie
w pazdzierniku. Znakomicie napisana, wazna ksiqzka

odwotujgea sie po pierwsze — do zycig, po drugie
—do badan i odkry¢ neurobiologow. O tym,

ze Sartre nie mial racji, méwiqc: |, Piekto to inni®,
bo inni sq dla nas prawdziwym btogostawienstwem.
| 0 tym, dlaczego SMS-y, e-maile | media
spotecznosciowe nie zastqpig kontaktu twarzq

w twarz. Autorka to amerykanska psycholog,
znana juz u nas z ,,Paradoksu plci”.

Susan Pinker ,Efekt wioski...”, Charaktery
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Czy jestes uzalezniona?

Granice uzaleznienia od internetu nie jest tatwo
wyznaczyc. Jest to prostsze, jesli przekroczylas trzydziestke,
bo dosé¢ dobrze opisujq cie (lub twojego partnera)

tzw. kryteria behawioralne:

- odczuwasz silne pragnienie, zeby gra¢ (surfowad,
wejs¢ na Facebooka);

+ masz zespol odstawienia, czyli czujesz sie zle,
gdy nie mozesz oddad sie tej aktywnosci;

» masz trudnosci z samokontrola: nie umiesz skoriczye,
wylogowac sie, odejsé¢;

- Zauwazasz zjawisko tolerancji, czyli przymus grania
coraz diuzej, zeby uzyskac te samq frajde;

- inne czynno$ci traca na znaczeniu (przebywanie
z partnerem, wyjscie ze znajomymi);

- mimo ze widzisz destrukeyjny wplyw grania (surfowania
itp.) na twoje zycie — kiopoty w zwigzku, pracy,
zaniedbania, problemy ze zdrowiem — Nadal grasz.
Ten punkt jest kluczowy i grozacy uzaleznieniem takze
u mtodszych, dwudziestoletnich graczy, wychowanych
w dobie internetu.

Rotberg, — Pod wplywem nowych technologii zachodza zmiany
rowniez w naszvch mdzgach, na poziomie neuronalnym:

w ekspervimentach z neuroobrazowaniem wykazano na przyklad,
ze dzis, gdy patrzymy na znak graficzny dwukropek 1 nawias

(tzw. uSmiechnieta buzke), mézg reaguje tak samo jak na widok
prawdziwej przviaznej ludzkiej twarzy. W przypadku ,.smutnej
buzki” juz nie, rozpoznaje ja jako zwvklv znak graficzny. Naprawde
nie wiemy, co Jeszcze sie zmient, jak sami bedziemy sie zmieniaé.

CYBERWDOWY, CZYLI JAK KOCHAC PALADYNA

Wiemy za to, Ze w sieci przybywa grup wsparcia dla cyberwddow

— partnerek zatopionych w necie mezczyzn, Ktére czuja sie

przez nich zaniedbvwane. Dzielg sie swojg frustracja, prosza
psychoterapeutéw o pomoc. Czesto otrzymiuja od nich wskazdwke,
ze ,ucieczka w komputer jest objawem krvzvsu w zwiazku”.
Jednak juz pierwsza czesé te] diagnozy moze budzié watpliwosel.
Punktem wyjscia znowu jest wiek partnera — dla tubvlea komputer
nie jest zadng ucieczky. Byl tam, zanim cie poznal, 1 bedzie, nawet
gdy sie rozstaniecie. Kochajge tubvlea, dostrzegamy, ze nie sposdb

Spojrzenie w chaos milosnych zwiqzkéw wspolczesnego
czlowieka i rzetelna préba usystematyzowania wiedzy

© internecie jako ptaszczyinie nawiqzywania kontakiow,
prowadzenia rozmdw, flirowania i randkowania. To
wlasciwie pozycja z zakresu edukac]i seksualnej, oparta
na badaniach auteréw, z solidng bibliografig i netografiq.
Naukowo, lecz przystepnie. Bez sensacji i przektaman.
Dla wszystkich, ktorzy cheq wiedzied, jak to wiasciwie

jest z randkowaniem przez internet.

Kamila Kacprzak, Roman Leppert , Zwiqzki mitosne w sieci...”,

Impuis
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odpowiedzie¢ na pytanie, czy to przesiadywanie w sieci wywoluje
kryzys, czy tez kryzys w relacji z partnerem wplynat na
zaangazowanie w sie¢. To, co wiemy na pewno, jak méwi dr Julita
Koszur, to to, Ze zycle w cyberprzestrzeni jest o wiele prostsze iz
zmaganie sie z problemami realnego zwigzku. Drugi cziowiek
moze mie¢ gorszy dzien, bél glowy i chandre. Komputer jest
zawsze gotow do zabawy. W grach mozna powracaé do ulubionych
scenariuszy, w zwigzkach tak nie jest.

Rozmowy cyberwdéw na forach koncza sie zwykle prostymi
diagnozami w rodzaju: ,On jest zwyczajnie niedojezaty, skoro woli
gre od zycia”, ,Wyobraza sobie, ze jest jakims paladynem

—to jest chore, powinien i$¢ na jakis detoks”. Rady typu ,\Wylacz
mu prad” prreplatajg sie z zachetami ,Zainteresuj sie jego grami”.
Igor Rotberg uwaza, ze ta ostatnia jest dobra.

—To droga w Kerunku zrozumienia i bliskosdi, ktére buduja zwiazek
1 dajg mu trwanie — twierdzi. - Zarzucanie partnera ocenami ,jestes
uzalezniony” ani nie uzdrawia, ani nie zhliza, wrecz przeciwnie.
Psycholog nie poleca tez komputerowego detoksu, jest on
uzasadniony tylko w skrajnych przypadkach, gdy gra wymyka sie
spod kontroli, grozi katastrofg w Zyciu gracza: utratg zdrowia, pracy.
~ Czesto wrzucamy wszystkie uzaleznienia do jednego worka,
Jakby mozna bylo postawié¢ znak réwnosci miedzy internetem

i érodkami psychoaktywnymi. Bez dopalaczy i papieroséw mozna
zy¢, 1]jest to calldem dobre Zycie. Ale tak jak pracoholik nie moze
zupehnie rzucié pracy, a zakupoholik nie przestanie robié
zakupow, tak zapalony internauta nie odlaczy sie catkowicie

od sieci. To nierealne — wyjasnia Rotberg. Radzi zainteresowaé sie
pasja partnera, poznac jego $wiat i nawet sprobowaé graé razem
z nim. [ najwazniejsze — robi¢ wspélnie ekscytujace rzeczy

w realu. Co$ szalonego, niezwykiego, czego dotad nie
probowalismy. To dcigga gracza do rzeczywistosci, a jednoczesnie
buduje wiez,

Zapamigtajmy te rade. Niebawem na polskim rynku ukaze sie
bestseller Susan Pinker ,Efekt wiosld...” (czytaj obok). Badaczka
udowadnia, ze choé¢ wszechobecnosé mediéw elektronicznych
wytworzyla w nas przekonanie, ze rézne sposoby kontaktow

z ludzmi sg réwnowazne, to z punktu widzenia naszego zdrowia

1 poczucia szezescia kontake bezposredni jest bezkonkurencyjny.
Spotkania twarza w twarz silnie uaktywniaja uktad nagrody,

a brzmienie glosu i dotyk ukcchanej osoby sa dla organizmu
sygnalami do wytwarzania wiekszych ilogci opioidéw, dziatajacych
Jak migjscowe srodki przeciwbdlowe. To bycie z kimé fizycznie
blisko i czula rozmowa robig dla zwigzku najwiecej.

- Rozmawiajcie nie o tym ,dlaczego ty znowu grasz?”, lecz ,.czy
Jest co$, czego cheemy razem?” —radzi Igor Rotherg, Specjalizuje
sie on w terapii krétkoterminowej i jego klientami czesto bywaja
ludzie z cybertréjkatéw, ktérzy cenig metody blyskawiczne.

— Czasem dopiero w czasie terapii naprawde sie stysza, bo dotad
tylko wypowiadali swoje racje i przerzucali sie argumentami

— dodaje psycholog, — Traktuje pare jak jednego klienta i pytam:
Jjakie potrzeby ma wasz zwigzek? Jaki masz cel, paro? Czego bys
cheiala? Zwigzek trwa, dopéki istnieje wspdlna ptaszezyzna.
Nawet w tréjkacie z komputerem ludzie moga byé szczesliwi,
dopoki weigz sq razem, twarza w twarz, m



