Uzaleznienie od cyberseksu

Uzaleznienie od cyberseksu to nowe zjawisko, na temat ktérego nadal
tocza sie dyskusje, czy rozpatrywac je w kategorii uzaleznienia behawio-
ralnego, czy zaburzenia kontroli impulséw. W praktyce klinicznej naj-
istotniejsze jest to, ze wraz z postepem technologicznym grono osob
kompulsywnie uprawiajacych cyberseks gwattownie rosnie. Z jednej stro-
ny mamy bez watpienia do czynienia z nowym zjawiskiem, z drugiej zas
— badania pokazuja, ze dzieli ono pewne cechy, podtoze i czynniki ryzyka
z uzaleznieniami behawioralnymi i od substancji psychoaktywnych.

Wirtualny seks, realne problemy

Uzaleznienie od seksu prébowano definiowac¢ juz
w XIX wieku, kiedy to Krafft-Ebbing (1886) opisat mezczy-
zne, ktdérego ,instynkt seksualny (..) przenika wszystkie
jego mysli i uczucia, nie pozwalajac na zadne inne cele
w zyciu, gwattownie i rutynowo domagajac sie zadowo-
lenia, bez wzgledu na moralne i prawne ograniczenia,
dazac w sposéb impulsywny i nienasycony do uzyskania
seksualnej przyjemnosci” (za: Woronowicz, 2020). Nalezy
oczywiscie pamieta¢, ze norma zachowan seksualnych
i odchylenia od niej zalezg w duzej mierze od kontekstu
spoteczno-kulturowego. Opis Kraffta-Ebbinga przypomina
jednak wspotczesne definicje uzaleznienia od seksu: ak-
tywnos¢ seksualna dominuje nad innymi zachowaniami,
przez co pojawiajg sie powazne konsekwencje w codzien-
nym funkcjonowaniu i petnieniu réznych rél spotecznych;
osoba nie potrafi powstrzymac si¢ od kompulsywnego
seksu, pomimo jego destrukcyjnego wptywu na inne sfery
zycia; pojawia sie takze wzrost tolerancji — konieczne jest
dostarczanie sobie coraz czesciej coraz silniejszych bodz-
cow (Ross, 2012).

Uzaleznienie od cyberseksu funkcjonuje w $wiecie sek-
suologii i seksiatrii jako osobna jednostka diagnostyczna
— klinicysci podkreslajg, ze internetowa aktywnos¢ seksual-
na wyrdznia sie pewnymi nowymi cechami, niespotykanymi
wczesniej na takg skale. Najczesciej wymienia sie wsrod
nich: anonimowosc¢ (anonimity), przystepnosc (affordabili-
ty) oraz tatwy dostep (accesibility). Te trzy charakterystyki
internetowego seksu tworzg tak zwany ,potréjny naped”,
stojgcy za rosnacg popularnoscia i uzalezniajgcym poten-
cjatem cyberseksu (Cooper, Delmonico, Burg, 2000). Jak

w przypadku starszych uzywek, niskie ceny i powszechny
dostep tworzg liczne okazje, aby po nie siegac, zas anoni-
mowos$¢ (przynajmniej pozorna) redukuje niemal do mini-
mum czynnik wstydu, ktéry mogtby hamowaé czestotli-
wosc¢ i intensywnos$¢ kompulsywnych zachowan.

Cyberseks, jak kazde stosunkowo nowe zjawisko spo-
teczne, nie jest przez wszystkich specjalistow jednakowo
opisywane i definiowane. Najczesciej jednak zalicza sie
do niego: ogladanie pornografii, erotyczne gry, poszuki-
wanie partnerdw czy partnerek seksualnych na portalach
randkowych czy za posrednictwem aplikacji, wymienianie
z nimi wiadomosci o erotycznym charakterze (sexting),
zazwyczaj z rdbwnoczesng masturbacjg (Lew-Starowicz,
2001). Do autostymulacji w $wiecie wirtualnym uzywa sie
réwniez takich zdobyczy technologicznych, jak rekawice,
naktadki czy elektrody. Moga one by¢ sterowane przez in-
ternetowego partnera czy partnerke. Wszystkie te aktyw-
nosci wniosty zupetnie nowg jakos¢: umozliwity realizacje
niemal dowolnych fantazji, uprawianie seksu w czasie
rzeczywistym z osobg na drugim koncu swiata czy wykre-
owanie wielu r6znych seksualnych alter ego. Odmienity na
lepsze zycie seksualne 0sob z niepetnosprawnosciami czy
ograniczanymi przez konserwatywne lub nietolerancyjne
otoczenie. Jednoczesnie jednak przyniosty ze sobg liczne
niekorzystne zjawiska dla seksualnosci jednostki czy pary.
Jednym z nich jest uzaleznienie od cyberseksu.

Jak moézg uzaleznia sie od przyjemnosci

W dwdch pierwszych dekadach XXI wieku nie brako-
wato dyskusji w $wiecie nauki, czy kompulsywne upra-
wianie cyberseksu spetnia kryteria uzaleznienia. Waznym
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argumentem w tym sporze byty coraz liczniejsze wyniki
badan, wykazujace, ze za natogowym ogladaniem porno-
grafii czy angazowaniem sige w sexting stojg podobne me-
chanizmy neuropsychologiczne (np. Brand i in., 2014, Laier
i in., 2014, Potenza, 2014; Love i in., 2015). Kluczowa role
petni uwalnianie sie¢ dopaminy w trakcie ekscytujgcych za-
chowan, takich jak hazard, seks, a dla niektérych na przy-
ktad zakupy czy osigganie celdéw sprzedazowych w pracy.
Dopamina, jako neuroprzekaznik odpowiedzialny miedzy
innymi za odczuwanie przyjemnosci, przyptywu energii
i motywacji do dziatania, stanowi kluczowy element po-
wstawania uzaleznienia. Kojarzona jest przede wszystkim
z uktadem nagrody — zbiorem struktur mézgowych zawie-
rajgcym liczne neurony dopaminergiczne (Love i in., 2015).

Osoby kompulsywnie uprawiajace cyberseks, podob-
nie jak te uzaleznione od substancji psychoaktywnych,
doswiadczajg wyrzutu dopaminy do uktadu nagrody
w moézgu podczas kazdego kontaktu z pornografig czy
sextingiem (Brand i in., 2014). Nastepuje wzrost aktyw-
nosci uktadu dopaminergicznego (poziom dopaminy
w uktadzie nagrody wzrasta), w wyniku czego receptory
dopaminowe stajg sie przejsciowo mniej wrazliwe (Blum
i in.,, 2000). W efekcie, aby odczué¢ podobny poziom
przyjemnosci i pobudzenia, potrzeba silniejszego bodz-
ca (wiekszej dawki substancji lub na przyktad kolejnego
eksperymentu seksualnego). Prowadzi to do klasycznego
w uzaleznieniach zjawiska wzrostu tolerancji.

Badacze podkreslajg tez wspdlne dla réznych uzalez-
nien mechanizmy uczenia sie na skutek wielokrotnego do-
Swiadczania gratyfikacji (np. Hoffmann i in., 2004; Young,
2008; Laier i in., 2014). Zgodnie z teorig uczenia sie,
cztowiek z wiekszym prawdopodobienistwem bedzie po-
wtarzat pewne zachowanie, jesli bedzie ono wzmacniane
—a wiec gdy po danej aktywnosci nastepuje cos przyjem-
nego czy satysfakcjonujgcego. Umyst osoby w procesie
uzalezniania sie od cyberseksu zaczyna tworzy¢ skoja-
rzenia pomiedzy bodzcem (pornografig, aplikacjg randko-
wa, chat-roomem) a ,nagrodg” — satysfakcjg seksualna.
Warto przy tym mie¢ na uwadze, ze cyberseks ze swojej
natury niemal zawsze prowadzi do petnego zaspokojenia
—w przeciwienstwie do kontaktéw seksualnych w realnym
zyciu, osoba ma niemal catkowitg kontrole nad sytuacja,
moze spetnia¢ wszystkie swoje fantazje bez koniecznosci
dochodzenia do kompromisu z partnerem czy partnerka,
a na dodatek ryzyko niepowodzenia jest znacznie nizsze.
Za hipotezg o gratyfikacji lezgcej u podstaw uzaleznienia
od cyberseksu przemawiajg tez naukowe dowody na to,
ze przyjemnos$¢ seksualna stanowi bardzo silne wzmoc-
nienie zachowania — w czasie seksu aktywujg sie szlaki
dopaminergiczne, co wywotuje u cztowieka bardzo przy-
jemne doznania (Georgiadis i Kringelbach, 2012).

Wspoiny grunt réznych uzaleznien
Seks moze aktywowaé te same struktury mézgu co
substancje psychoaktywne, prowadzac w podobny spo-

s6b do uzaleznienia. Okazuje sie réwniez, ze u podstaw
uzaleznien od seksu i cyberseksu moga leze¢ podobne
czynniki psychologiczne i Srodowiskowe. Na przykfad
czeste uzywanie mechanizmu zaprzeczenia wspotwyste-
puje zaréwno z uzaleznieniem od seksu, jak i z innymi
natogami. Czesto w wywiadach wstepnych powtarza sie
tez doswiadczenie przemocy domowej, wykorzystania
seksualnego czy dorastania w dysfunkcyjnej pod innym
wzgledem rodzinie, na przyktad zaniedbujgcej potrzeby
emocjonalne dzieci (Plant i Plant, 2003).

Uzaleznienia behawioralne i od substancji psychoak-
tywnych dzielg nie tylko podobne podtoze, ale réwniez
manifestujg sie podobnymi objawami: silnym pragnie-
niem, euforig po zazyciu substancji lub podjeciu zacho-
wania, rosngcg tolerancja (potrzebg coraz czestszego
powtarzania zachowania lub zwiekszania dawek sub-
stancji), wyparciem lub zaprzeczeniem problemu oraz
wpadkami lub nawrotami (Alavi i in., 2012).

Temat ten byt réwniez badany w grupach nastolat-
kéw, szczegdlnie narazonych na ryzyko uzaleznienia od
nowych technologii, w tym takze cyberseksu. Nadal doj-
rzewajacy uktad nerwowy dzieci i mtodziezy ma mniejsze
mozliwosci wyhamowania reakcji i odroczenia gratyfika-
Cji, co w potaczeniu z burzg hormonalng i rozwojowa che-
cig eksperymentowania stanowi mieszanke wybuchowa
predysponujgca do uzaleznienia. Wczesny kontakt z por-
nografig rowniez uwazany jest za czynnik ryzyka, podob-
nie jak siegniecie po substancje psychoaktywna w mto-
dym wieku.

BADANIA POKAZALY, ZE NA UZALEZNIENIE OD INTERNETU
| CYBERSEKSU BARDZIE) NARAZENI SA CI NASTOLATKO-
WIE, KTORZY SPOZYWAJA ALKOHOL, PALA PAPIEROSY
ORAZ PRZEDE WSZYSTKIM SIEGAJACY PO NARKO-
TYKI, A EFEKT TEN WYSTEPUJE ZAROWNO U CHLOP-
COW, JAK | U DZIEWCZAT (CASTRO-CALVO I IN., 2016).

Podobne podtoze psychologiczne i sSrodowiskowe uza-
leznien behawioralnych i od substancji wykazato tez ba-
danie zespotu Yen (2007); okazato sie, ze ryzyko rozwo-
ju uzaleznienia od internetu oraz od substancji wzrastato
przede wszystkim pod wptywem czynnikéw rodzinnych.
Bardziej narazeni na uzaleznienie byli nastolatkowie pozo-
stajcy w silnym konflikcie z rodzicami, ktérych rodzenstwo
czesto spozywato alkohol oraz wzrastajgcy w rodzinach,
gdzie nie przyktadano wigkszej wagi do nadzoru nad za-
chowaniem dzieci i nie stawiano konsekwentnie granic
(zwtaszcza w zakresie zachowan ryzykownych).

Uzaleznienie mieszane czy krzyzowe?

W gabinetach terapeutéw uzaleznien nie brakuje pa-
cjentéw, ktérzy opowiadaja nie o jednej, a o dwdch, czy
nawet kilku uzywkach lub kompulsywnych zachowaniach.
Czesto zdarzajg sie tez osoby, ktdére trwaja w abstynen-



cji od jednej substancji, jednak po kilku miesigcach czy
latach zaczynajg naduzywac innej lub rozwija sie u nich
uzaleznienie behawioralne. Warto rozréznic¢ te dwa zjawi-
ska, gdyz opierajg si¢ na innym mechanizmie i pojawiajg
sie w réznych sytuacjach.

Z uzaleznieniem mieszanym mamy do czynienia w sy-
tuacji, w ktorej ktos naprzemiennie lub réwnoczesnie siega
po rézne substancje psychoaktywne lub kompulsywnie po-
wtarza rézne gratyfikujace zachowania — hazard, granie na
komputerze, robienie zakupéw czy cyberseks. Czesto zda-
rza sig, ze osoba tgczy uzywki o dziataniu uspokajajgcym
z tymi pobudzajgcymi — na przyktad, przyjmuje heroine,
ktérej dziatanie wzmacnia nastepnie dawka lekéw uspoka-
jajacych (np. benzodiazepin o silnym potencjale uzaleznia-
jacym), po czym w wyniku nasilonej sennosci odurza sie
amfetaming lub kokaing, aby sie pobudzi¢. Moze dojs¢ do
mechanizmu btednego kota, kiedy na przyktad narastajgcy
niepokdj i nieprzyjemne pobudzenie osoba postanowi zta-
godzi¢ kolejng dawka heroiny, lekéw lub alkoholem.

Osoby uzaleznione od seksu i cyberseksu, naduzy-
wajgce jednoczesnie alkoholu lub narkotykéw, czesto
uprawiaja tak zwany ,chemseks” — podejmuja kontakty
seksualne pod wptywem substancji psychoaktywnych.
Gtéwng motywacja jest wéwczas spotegowanie przy-
jemnosci i satysfakcji, jednak jak w przypadku kazdego
uzaleznienia, szybko okazuje sie, ze potrzebne sg coraz
wieksze dawki narkotyku i coraz czestsze stosunki. Po-
nadto, bedac pod wptywem substancji psychoaktywnych,
fatwo jest przekroczy¢ granice partnera lub wtasne, lub
przeoczy¢ niepokojace sygnaty z ciata, takie jak bol.

W przypadku pacjentéw kompulsywnie uprawiajgcych
cyberseks szczegdlnie interesujace jest zjawisko tak zwa-
nych uzaleznien krzyzowych — sytuacji, gdy po zerwaniu
z jednym natogiem rozwija si¢ inne uzaleznienie, co tago-
dzi uciazliwe skutki zespotu abstynencyjnego. Na przy-
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ktad osoba przestata pi¢, natomiast zaczyna podejmowac
kompulsywne zachowania seksualne w sieci. Cho¢ odsta-
wienie substancji psychoaktywnych przynosi niewatpliwe
korzysci zdrowotne, nie zmienia to jednak mechanizmu
uzaleznienia. Osoba jest trzezwa, ale poprzez niekon-
trolowane ogladanie pornografii i masturbacje dostarcza
swojemu uktadowi nagrody w mézgu bardzo podobnych
bodzcdéw co podczas picia.

Whioski odnosnie do profilaktyki i terapii

Badania nad wspétwystepowaniem réznych uzalez-
nien z seksoholizmem pozwalaja wysnué¢ wniosek, ze
waznym elementem profilaktycznym bytoby pogtebianie
wywiadu z pacjentami zgtaszajacymi sie z problemem
z jedng substancjg psychoaktywng czy konkretnym
kompulsywnym zachowaniem. Dobrg prakiyka bytoby
w zwigzku z tym pytanie os6b uzaleznionych od seksu
czy cyberseksu o ilos¢ i czestos¢ spozywanego alkoholu
lub przyjmowanych narkotykdw i vice versa— badanie sfe-
ry seksualnej pacjentéw leczacych sie z uzaleznienia od
substancji (Plant i Plant, 2003). Waznym elementem jest
w tym przypadku takze psychoedukacja na temat wspol-
nych czynnikéw ryzyka rozwoju réznych uzaleznien, ich
mechanizmu neurobiologicznego i psychologicznego
oraz konkretnych przyktadéw uzaleznien mieszanych
i krzyzowych, ze szczegdélnym uwzglednieniem kompul-
sywnych zachowan seksualnych (takze w sieci).

W przypadku profilaktyki i terapii uzaleznienia od in-
ternetu i pornografii wérod dzieci i mtodziezy, przytoczone
wyzej wyniki badar zespotéw Castro-Calvo i Yen inspiru-
ja do korzystania z interwencji systemowych, wiaczaja-
cych catag rodzine. Pomocne mogg okazac¢ sie warsztaty
dla rodzicéw z komunikacji z dzie¢mi, treningi skutecz-
nego stawiania granic i wprowadzania zasad bezpiecz-
nego korzystania z internetu i nadzoru nad aktywnoscia
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dziecka w sieci, a takze terapia rodzinna, pozwalajgca
popracowaé nad relacjg i poradzi¢ sobie z trudnosciami
poszczegolnych cztonkéw rodziny, oddziatujgcych w na-
turalny sposob na caty system (Yen i in., 2007).

Z uwagi na czestos¢ wystepowania uzaleznien mie-
szanych i krzyzowych szczegdlnie wazne w przypadku
kazdego uzaleznienia jest zaangazowanie sie w diugo-
terminowg terapie, ktéra nie tylko wspiera w abstynen-
cji, ale pomaga réwniez przepracowac¢ psychologiczne
trudnosci i konflikty, ktérych tymczasowym, doraznym
rozwigzaniem byto do tej pory sieganie po uzywke lub
autodestrukcyjne, nadmierne zaabsorbowanie jakims za-
chowaniem. Po osiggnieciu i utrzymaniu abstynencji duze
korzysci moze wéwczas przynies¢ psychoterapia psycho-
dynamiczna lub psychoanalityczna.

Waznym elementem terapii jest takze wypracowanie
alternatywnych, konstruktywnych sposobdéw radzenia so-
bie z silnymi emocjami lub stresem. Pomaga to zapobiec
rozwinieciu sie uzaleznien krzyzowych i znalezienia sie
w btednym kole innego uzaleznienia, kiedy nowy bodziec
co prawda redukuje nieprzyjemne napiecie, ale w podob-
ny sposob dezorganizuje codzienne funkcjonowanie i zy-
cie rodzinne. Na te potrzeby odpowiada w duzej mierze
psychoterapia poznawczo-behawioralna, dialog motywu-
jacy czy techniki typu mindfulness.

W przypadku szczegodlnie nasilonych kompulsywnych
zachowan seksualnych korzysci moze przyniesé farmakote-
rapia z wykorzystaniem selektywnych inhibitoréw wychwytu
zwrotnego serotoniny (SSRI). Leki te majg dziatanie prze-
ciwlekowe, przeciwdepresyjne oraz wyciszajgce obsesyj-
ne mysli i kompulsje, za$ ich skutkiem ubocznym bywa
niejednokrotnie zmniejszenie libido (Woronowicz, 2020).

Wiele oséb uzaleznionych od substancji oraz zacho-
wan znajduje zrozumienie i oparcie w grupach samopo-
mocowych, ktérych pierwowzorem byty spotkania Anoni-
mowych Alkoholikdw. Anonimowi Seksoholicy spotykaja
sie w wielu polskich miastach, prowadzone sa takze mi-
tyngi dla partneréw i partnerek oséb uzaleznionych od
seksu. Warto pamietaé, ze grupy samopomocowe funkcjo-
nujg w oparciu o do$wiadczenia i wzajemne wsparcie 0sob
borykajgcych si¢ z tym samym problemem, nie sg prowa-
dzone przez terapeutdw uzaleznien. Dlatego tez powinny
by¢ traktowane raczej jako uzupetnienie procesu terapii,
niz by¢ jedyng formag pomocy osobom uzaleznionym.
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