UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Zainteresowanie serialami jest zjawiskiem powszechnym, lecz niekoniecznie niebezpiecznym.
Wiekszos¢ ludzi zna umiar, potrafi dawkowac odcinki i kontrolowaé czas przeznaczony na te
czynnosc. Jest jednak pewna grupa osob, ktéra ma sktonnosci do tego, aby oglgdanie seriali
przybrato charakter problemowy. Jest duze prawdopodobieristwo, Ze jest to ta sama grupa,
ktora ma sktonnosci do innych uzaleznienn behawioralnych, juz nieco zbadanych i opisanych

w literaturze fachowe;j.

BINGE-WATCHING

Robert Rejniak
Psychoterapeuta, specjalista terapii uzaleznier

Seriale w naszym zyciu

Do momentu zmian ustrojowych w naszym kraju nie
mieli$my zbyt wielu mozliwosci uzaleznienia od telewizji
czy konkretnie od seriali. Pokolenie 40-latkéw pamieta
jeszcze czasy, gdy w publicznej telewizji byty dwa kanaly
— w tygodniu czynne od popotudnia, w soboty i niedzie-
le caly dzien, a oferta programéw byta bardzo uboga.
Dlatego tez trudno si¢ dziwi¢, ze jesli w tamtych latach

na topie byta ,,Niewolnica Isaura” czy ,W labiryncie”,
to bily one rekordy popularnosci.

Po roku 1990 rozpoczely swoja dzialalno$¢ nowe stacje,
zaréwno polskie, jak i zagraniczne, ktoére dynamicznie
rozwijaly i nadal rozwijaja swoje propozycje. Powstaty
liczne kanaty tematyczne, a telewizje kablowe i platformy
cyfrowe kusity klientéw coraz bogatsza, bardziej atrakcyj-
na i przede wszystkim calodobowg oferta programowa.
Waznym obszarem wplywajacym na ogladalnos¢ oraz
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na pozyskiwanie sponsoréw i reklamodawcéw bylo
posiadanie oferty filmowej i serialowe;j.

Niemal wszyscy pamigtamy ,,Dynasti¢”, ,Mode na suk-
ces” czy seriale z Ameryki Poludniowej. Losy bohateréw
byly przedmiotem dyskusji sasiadek podczas przed-
poludniowej kawy, rozméw telefonicznych kuzynek,
a nierzadko harmonogram dnia byt podporzadkowany
godzinie, o ktorej dany serial byl nadawany. Trzeba bylo
szybko ogarna¢ dom, zrobi¢ obiad, wypraé, przerwac lub
zakoniczy¢ naprawe auta w garazu czy prace w ogrodzie.
Jesli byta to niedziela, tuz po obiedzie w naszych domach
goscili ,,Ztotopolscy”, pozniej ,,Klan”, ,M jak Mito$¢”
i wiele innych. Réwniez oferta dla mtodych odbiorcow
byta ciekawa: ,,Beverly Hills 902107, ,,Przyjaciele” czy
seriale komediowe znajdowaly rzesze swoich wielbicieli.
Dzieki popularnosci danego serialu pojawialy sie nowe
gwiazdy, nowi aktorzy, ktérzy jednoczesnie stawali si¢
celebrytami.

Z niecierpliwo$cia byly oczekiwane kolejne odcinki,
ktdre z poczatku byty emitowane raz, moze dwa razy
w tygodniu, potem kilka razy, az do codziennych emisji
o stalej porze. Zadziwia réwniez obecnie popularnos¢
seriali fabularyzowanych, ktérych odcinki nie s3 ze soba
powiazane, w ktérych wystepuja aktorzy-amatorzy,
a ich producenci (czesto na zlecenie stacji) potrafia
trafia¢ w oczekiwania telewidzow.

Stacje staly sie tez producentami seriali, ktore stawaly
sie wizytowka czy nawet flagowym produktem, §wiad-
czacym o poziomie i atrakcyjnosci stacji.

Internetowy swiat seriali — Jurassic
Park

Z czasem coraz wigksze znaczenie dla ogladalnosci
seriali zaczal odgrywac internet. W sieci powstaly
olbrzymie platformy, zawierajace bardzo duze oferty
seriali, podzielonych na sezony, a coraz wigkszg popu-
larno$¢ zaczely zyskiwacé seriale posiadajace ciekawa
fabule, wymagajacg od widza zaangazowania intelek-
tualnego i psychologicznego.

Przegladajac jedna z takich platform, doliczylem sig
ponad 2500 seriali, z ktorych kazdy miat kilka sezo-
néw ($rednio 3), w kazdym sezonie byto co najmniej
8-10 odcinkéw. Odcinek trwa 45-55 min. W duzym
uproszczeniu daje to ponad 60 tys. godzin ogladania.
Gdyby zostawi¢ minimum 8 godzin na dobe z prze-

znaczeniem na sen, jedzenie, toalete, i tylko ogladaé
— zajeltoby to ponad 10 lat.

Seriale obejmujg swym zasiegiem w zasadzie kazdg dziedzi-
ne zycia. Mamy tematy obyczajowe, medyczne, romanse,
thrillery, horrory, komedie, narkotyki, uzaleznienia, hi-
storie, przygode, fikcje historyczng, kryminal, sensacje,
fantasy, fantastyke, parapsychologie, psychologie, pedago-
gike, $wiat nauki czy serie o wampirach i wilkofakach. ..
Lista jest wciaz otwarta. Duza cze$¢ bytainadal jest emito-
wana w telewizji, sporo jednak dostepnych jest wytacznie
w sieci. W polaczeniu z nowymi tworami - platformami
produkcyjnymi, seriale stworzyly potezny, niezbadany
$wiat, ktdrego pelne poznanie wymaga systematycznej
i nieprzerwanej eksploracji w celu poznania jego tajnikéw.
Trudno mi si¢ oprze¢ wrazeniu, ze internauta na poczatku
moze doznac szoku i zadziwienia, a nastepnie wielkiego
zainteresowania, zaciekawienia i zaangazowania w nowa
przygode, a nawet straci¢ kontrole nad czasem, ktdry tej
przygodzie poswigca.

Powszechno$¢ internetu daje nieograniczone wrecz
mozliwosci dostepu do seriali. Od kilku lat mozna
obserwowac zjawisko ogladania seriali w sposéb kom-
pulsywny, seryjnie, po kilka lub nawet kilkanascie
odcinkéw na raz. Zjawisko takie zostalo nazwane
binge-watching, co w wolnym tlumaczeniu oznacza
szal ogladania, zartoczne ogladanie. O zjawisku tym
zaczelo sie mowic¢ niedtugo po powstaniu ogromnych
przedsiebiorstw serialowych, jak np. Netflix, Amazon
iinnych. Nie znaczy to, ze wczesniej nie bylo mozliwosci
seryjnego ogladania. Juz pod koniec lat 90. w Polsce nie
trzeba bylo czeka¢ do nastepnego tygodnia na emisje
kolejnego odcinka, poniewaz mozna go byto zdoby¢
na kasetach VHS, a pdzniej ptytach DVD (réwniez
pirackie wersje).

Zjawisko binge-watching stalo si¢ na tyle powszechne,
ze jego badaniem zainteresowali si¢ rowniez naukowcy.
Juz wiele lat temu w swojej ksiazce o neuroplastyczno-
$ci mozgu psychiatra Norman Doidge, zauwazyl, ze
kompulsywne ogladanie seriali moze by¢ zwigzane z we-
wnetrzng potrzebg emocjonalnego przezywania roznych
wydarzen z ulubionymi bohaterami serialu. Inne ba-
dania wskazuja na zwigzek miedzy kompulsywnym
ogladaniem a szkodami psychicznymi i zdrowotnymi,
ktére moga temu towarzyszy¢. Naukowcy udowodnili
duze powiazanie binge-watching z depresja; wyniki
kolejnych wskazuja na zaburzenia zwigzane z relacjami
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miedzy ludzmi, problemami z otyloécia, objadaniem
sie, brakiem ruchu itd.

Sporo z tych rzeczy moge potwierdzi¢ na podstawie
obserwacji ze swojej praktyki terapeutycznej, gdyz
juz wiele lat temu zdarzato mi si¢ ustysze¢ z ust
pacjentek i pacjentéw opinie i nawigzania do zycia
serialowych bohateréw. Niekiedy wigzalo si¢ to ze
sfera marzen dotyczacych stylu zycia, doswiadczen,
poznawania $wiata, idealizacji mezczyzn, kobiet, ich
cech charakteru itp.

Zwlaszcza te wezedniejsze seriale mialy pewien prosty,
tradycyjny, lecz bardzo pozadany schemat, m.in. czar-
no-bialte widzenie rzeczywisto$ci. Bardzo tatwo bylo
zauwazyc, kto jest dobry, a kto zty. Kto jest prawy, a kto
przebiegly, kto wprowadza zlo, a kto z nim walczy.

Intrygujaca fabuta wyzwaniem dla
widza

Produkowane obecnie seriale maja bardzo czesto cieka-
wa fabule, do tego skomplikowang, a jego bohaterowie
czgsto s niejednoznaczni. Co wydaje si¢ by¢ o wiele
ciekawsze, wciggajace i wymagajace koncentracji oraz
zaangazowania. Nikt z nas przeciez nie jest $wietym
ani szatanem, krystalicznie dobry lub ewidentnie zly.
By¢ moze przezywanie rzeczy, ktére na ekranie robi
bohater, sprawia, ze tatwiej mozna si¢ identyfikowaé
z mocnymi i stabymi stronami bohatera, ktéry cza-
sem ulega pokusom, a czasem zadziwia swoja odwaga
i prawoscia.

Gdyby jednak pozosta¢ przy tym, ze wybieram sobie
historig z jakiego$ obszaru, ktéry mi odpowiada, np.
serial science-fiction lub historyczny (,,Lucyfer”, ,Wi-
kingowie”), to moze si¢ okaza¢, ze jest to inspiracja do
poglebiania swojej wiedzy lub sprawdzenia juz posiada-
nej. Kiedy natomiast bohaterem jest osoba obdarzona
wyjatkowym darem (mocg), a czasem jednoczesnie
zaburzeniem (,Most nad Sundem”, ,,Good doctor”,
»Defenders”), to mozemy kibicowa¢ czy obserwowac,
jak te mozliwos$ci wplywaja na jako$¢ jej zycia.
Niektore seriale potrafig tak zaciekawi¢ i zaangazowac
widza, Ze ten nie tylko jest w stanie obejrze¢ caly sezon
za jednym razem, ale poszukuje dodatkowej wiedzy,
aby lepiej zglebi¢ temat, zrozumie¢ go, umiejscowié
w czasie i przestrzeni. Sporo seriali jest skierowanych do
konkretnych odbiorcéw. Istniejg serie, ktdre szczegolnie
ogladaja przedstawiciele konkretnych zawodéw, osoby

z okre$lonymi zainteresowaniami. Seriale medyczne
moga jednoczes$nie pokazywa¢ zaréwno prawde, profe-
sjonalizm i szczegélowq wiedz¢ medyczng, a z drugiej
strony realizm i tesknote za ideatem oraz marzeniami,
jak powinna wyglada¢ stuzba zdrowia. Sg seriale, ktore
ciesza si¢ wielka popularnoscia wérod psychologow,
nauczycieli, pedagogéw. Czasem dajg mozliwos¢ podgla-
dania warsztatu pracy, inspiruja do réznych pomystow
lub wiasnie poszerzajg wiedze¢ z zakresu psychologii,
wychowania dzieci, dydaktyki itp. Do takich mozemy
zaliczy¢: ,,Trzynascie powoddw”, ,Atypowy”, ,,Good
doctor” czy ,,Black Mirror”.

Sa seriale pasjonujace ludzi z zacigciem historycznym,
ktérzy uwielbiajg rozwigzywac zagadki, interesuja sie
zjawiskami paranormalnymi. W czesci z nich fabula
oparta jest na tre$ci znanych ksigzek (,Gra o tron”,
»Upadek krolestwa”), inne sg inspirowane powie$ciami
przygodowymi sprzed nawet kilkuset lat (,,Piraci”).
Waznym elementem fabuly staly si¢ réwniez legendy,
np. nordyckie, celtyckie, indianskie czy stowianskie.

Co ze skutkami kompulsywnego
ogladania?

Analizujac powyzsze, mozna by powiedzie¢, ze jesli
ogladanie dotyczyloby tylko jednego serialu (czy waskiej
grupy), to takie podejscie mialoby nawet charakter
rozwijajacy i ogladanie nawet kilku odcinkéw na raz
nie miatoby zadnych negatywnych nastepstw. Zacho-
wanie umiaru w po$wiecaniu czasu na ogladanie, np.
jeden odcinek wieczorem czy kilka w weekend, nie
byloby niepokojace.

By¢ moze jest z tym zachowaniem podobnie jak z uzy-
waniem alkoholu. Wiekszo$¢ ludzi pije go w sytuacjach
towarzyskich, kontrolujgc ilo$¢, czas i miejsce spozywa-
nia, ale cze¢$¢ pi¢ nie powinna i pi¢ nie moze, poniewaz
traci kontrole i picie sprawia im duzo probleméw w zy-
ciu. Wyglada na to, ze podobnie jest z ogladaniem seriali.
Zainteresowanie nimi jest zjawiskiem powszechnym,
lecz niekoniecznie niebezpiecznym. Wigkszos$¢ ludzi
zna umiar, potrafi dawkowa¢ odcinki i kontrolowa¢
czas przeznaczony na t¢ czynno$¢. Jest jednak pewna
grupa osob, ktéra ma sktonnosci do tego, aby oglada-
nie seriali przybrato charakter problemowy. Jest duze
prawdopodobienstwo, ze jest to ta sama grupa, ktéra
ma sklonno$ci do innych uzaleznien behawioralnych,
juz nieco zbadanych i opisanych w literaturze fachowe;.
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Zjawisko binge-watching obserwuje¢ réwniez w swojej
pracy wérdd klientéw uzaleznionych od substancji
chemicznych (alkohol, narkotyki).

Kto moze miec problem
z binge-watching?

Platforma Netflix monitoruje, analizuje, a nawet
robi badania wérod swoich odbiorcéw. Badany jest
czas, ktéry ludzie spedzajg on-line, ogladajac seriale,
prowadzona jest statystyka popularnosci poszcze-
golnych serii, odnotowuje si¢ liczbe pobran, powstat
ranking najpopularniejszych seriali, ktéry jest na
biezaco aktualizowany itd. Dodatkowo internauci
wymieniajg si¢ informacjami dotyczgcymi zaréw-
no technicznej strony seriali (HD, HDR, 4K, dolby
surround), jakosci faczy internetowych, szybkosci
pobran, personalizacji napiséw, jak i samej fabuly
i recenzji. O dziwo, duzg popularnoscia cieszg si¢
réwniez seriale o fatalnej opinii, idiotycznej wrecz
tabule, prymitywnej technice, ktére sa ogladane
z powodu wlaénie tej ,,chaly”, aby moc sig irytowad,
wyzy¢ w hejtowaniu, pozartowaé czy wydrwic itd.
Niektorzy moéwia, ze istnieje co$ takiego jak ,ogladanie
ironiczne”. Popularno$¢ zdobywajg tez youtuberzy,
ktorzy zawodowo zajmuja si¢ ogladaniem wszystkich
seriali, zarowno tych §wietnych, jak i szmirowatych,
a nastepnie wydaja opinie i pisza recenzje, wyltapuja
niedociggniecia, sprzecznosci czy szczegdly majace
o$mieszy¢ lub faworyzowa¢ dany serial.
Monitoring platform prowadzony wséréd swoich
klientéw to z jednej strony dzialania marketingowe,
majace na celu badanie popytu, dostosowanie oferty
do potrzeb i oczekiwan, z drugiej zas, jak kazda profe-
sjonalna firma (taka jest Netflix), potrafi przestrzegaé
przed ,przeginaniem” innymi zagrozeniami. Dzigki
tym obserwacjom zauwazono catkiem niedawno, iz
z binge-watching wyodrebnito sie zjawisko-cérka — ra-
ce-watching, polegajace na kompulsywnym ogladaniu
calego sezonu w jak najkrotszym czasie, czyli $ciganie
sie, kto najszybciej od momentu premiery obejrzy cala
seri¢ lub zmiesci sie w 24 godzinach. Rywalizacja ta
ma charakter przypominajacy rywalizacje sportows,
a raczej e-sportows, jak w przypadku gier i rankingu
najlepszych graczy. Tutaj mozemy wyloni¢ pierwsza
grupe oséb zagrozonych skutkami nadmiernego ogla-
dania seriali.

Serialowi pozeracze

Osoby, ktore zyja $wiatem seriali, bohaterami, nowo-
$ciami, ktdre na biezaco $ledzg zapowiedzi, premiery
iinne informacje z tym zwigzane, udzielajg si¢ na forach,
wydaja opinie i przede wszystkim ogladaja, spedzajac
przed ekranem dziesigtki godzin tygodniowo, majac
aplikacje na swoich smartfonach, tabletach. Wyko-
rzystuja kazdg chwile, aby obejrze¢ kolejny odcinek,
w autobusie, tramwaju, pociggu, samolocie, zakladajac
stuchawki w kolejce do lekarza, a nawet w pracy, kiedy
tylko nie ma szefa, czy w toalecie. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy pojawiaja si¢ konsekwencje takiego
zachowania.
W swojej praktyce terapeutycznej obserwuje trend, ze
w przypadku pewnej grupy oséb, kompulsywne ogla-
danie seriali moze spowodowac zdecydowanie bardziej
negatywne skutki. Ta grupa to odbiorcy z predyspozy-
cjami do uzaleznien w ogéle. W duzym uproszczeniu
mozna ich podzieli¢ na dwie grupy:
« bierni gracze
Dzieci i mlodziez, ktérzy borykaja si¢ z ré6znymi
uzaleznieniami behawioralnymi. Zjawisko binge-wat-
chingbardzo mocno towarzyszy mtodym chiopcom
uzaleznionym od gier komputerowych, ktorzy cze-
sto pod presja rodzicoéw poddajg si¢ terapii z tego
uzaleznienia jako przyczyny réznych problemoéw,
zaréwno emocjonalnych i spotecznych zwigzanych
z relacjami w realnym zyciu, jak i problemoéw zwig-
zanych ze szkolg (pogorszenie wynikéw, kiopoty
z koncentracjg i pamiegcia).
Nadmierne przebywanie przed ekranem kompu-
tera, tabletu czy smartfona spowodowalo, ze nawet
w sytuacji odcigcia od mozliwosci grania, taka osoba
bardzo fatwo zamienia lub przeskakuje na ogladanie
seriali, byleby tylko spedza¢ czas przed ekranem,
co w efekcie niewiele zmienia w stylu zycia i funk-
cjonowania tego mlodego czlowieka. Spedzal czas
przed ekranem i nadal to robi, tyle Ze wczesniej miat
poczucie kontroli nad tym, co si¢ dzieje na ekranie,
scenariuszem, postacig w grze, ktorg kierowal, jej
zachowaniamii czynami, a w przypadku ogladania
seriali jest ,tylko” biernym obserwatorem. Jednak
ogladanie odcinkéw w jednym ciggu rekompensuje
te braki zdecydowanie wiekszym zaangazowaniem
emocjonalnym w zycie bohatera lub bohateréw.
Innymi stowy, w przypadku oséb uzaleznionych
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behawioralnie od gier komputerowych jest to za-
miennik, zludne wyttumaczenie, dajace alibi dla
ogladania w zamian za rezygnacje z gry komputero-
wej. Wielu rodzicéw na sesjach rodzinnych zwracalo
uwage na to, ze ich syn co prawda nie gra w gry, ale
za to non stop oglada seriale, nawet calg noci trudno
mu zebra¢ si¢ i funkcjonowa¢ w normalnym zyciu
szkolnym i rodzinnym.
« wypelniacze zycia

Druga grupa, ktorag zaobserwowatem w swojej
praktyce, to klienci uzaleznieni od $rodkéw psy-
choaktywnych, alkoholu i narkotykdéw, ktérzy na
skutek zmian, ktére wprowadzaja w swoim zyciu
dotyczacych réwniez ograniczenia lub rezygnacji
z zycia towarzyskiego, czesto wlasnie w taki kom-
pulsywny sposéb radza sobie z samotnoscia czy
nudg. Zaangazowanie w serial i zycie jego bohateréw
niejednokrotnie daje iluzje ciekawego i petnego
przygédd zycia. Dodam réwniez, ze w przypadku
tych osob nierzadko jest to fascynacja serialami,
w ktorych zycie bohateréw krazy wokot narkotykow
(»Narcos”, ,Breaking bad”), w ktérych bohaterowie
réwniez s3 niejednoznaczni w swojej postawie — ro-
big ,zle rzeczy”, lecz jednocze$nie fascynuja swoja
inteligencja i przebiegloscia. Na skutek odrzucenia
uzywek i stylu zycia z nimi zwigzanego pozostaje
pewna pustka, ktdra dos¢ szybko zostaje wypelniona
zyciem serialowych bohateréw.

Kiedy binge-watching staje sie
problemem?

Podobnie jak w przypadku innych uzaleznien, takze

iw binge-watching mozna zaobserwowac grupe pew-

nych zachowan i uczu¢ $§wiadczacych o tym, ze styl
ogladania zaczyna wplywac na jako$¢ funkcjonowa-
nia spotecznego i dyskomfort psychiczny jednostki.

Nalezg do nich:

1. Utrata kontroli nad czasem ogladania. Syste-
matycznie wzrasta liczba godzin spedzonych na
ogladaniu seriali, do tego stopnia, ze dana osoba
jest w stanie nie p6j$¢ do szkoly/pracy, spdznia sie
lub zrywa z zajg¢¢, zaczyna oszukiwac otoczenie,
aby tylko spedzi¢ kolejna godzine na ogladaniu.

2. Niedotrzymywanie obietnic dawanych samemu
sobie (np. tylko jeden odcinek, a sg trzy, cztery
i wigcej), ogladanie staje si¢ wehikulem czasu

- zaczynam oglada¢ wieczorem i juz jest §wit
— 4 rano. Do pracy mam na 7.00.

3. Odczuwanie rozdraznienia, a nawet zlo$¢, kie-
dy co$ lub kto$ przeszkadza lub uniemozliwia
obejrzenie serialu (brak internetu, zbyt wolny
internet, sprzeciw rodzica, partnera).

4. Uczucie smutku, niepewno$ci, niepokoju, obni-
zonego nastroju w sytuacji zakonczenia odcinka,
calego sezonu oraz z powodu faktu, ze trzeba
czekac tydzien lub nawet pot roku na kontynuacje.

5. Zaniedbywanie innych zainteresowan i obowiaz-
kéw na rzecz ogladania (szkota, praca, sport,
hobby).

6. Izolowanie si¢ od przyjacidt, znajomych, rodzi-
ny — unikanie spotkan towarzyskich, nieche¢ do
przebywania z przyjaciétmi, rodzing, domowni-
kami, wspélnych positkéw itd. na rzecz ogladania.

7. Konflikty z bliskimi osobami, nawet kiedy oficjal-
nie nie dotyczg ogladania, ostatecznie sprawiajg
satysfakcje z powodu ,,$wietego spokoju” i mozno-
$ci komfortowego obejrzenia kolejnego odcinka/
odcinkéw.

8. Zaniedbywanie wygladu, higieny, ogladanie seriali
podczas wykonywania czynnosci fizjologicznych.

9. Zaniedbywanie diety, niedbanie o regularnos¢
positkéw, notoryczne zamawianie fast foodow,
jedzenie chipséw, kompulsywne zajadanie sto-
dyczy podczas ogladania serialu.

10. Spadek kondycji fizycznej, pogorszenie wzroku,
wzrost wagi, ociezalo$¢, zmeczenie, nieche¢ do
aktywnosci, brak energii, apatia, ktdre chwilowo
ustepuja na rzecz pobudzenia na mysl o mozliwo-
$ci obejrzenia nowego odcinka ukochanej serii.

Jesli zauwazamy, ze z powyzszej listy co§ nam pasuje

do naszego klienta, cho¢by kilka rzeczy, to moze war-

to sie zastanowi¢, czy ogladanie nie staje si¢ w jego
przypadku problemem. Moze warto zrobi¢ prze-
rwe? Bardziej zdyscyplinowac zachowania zwigzane

z ogladaniem? Moze dla przeciwwagi troche wigce;j

sie ruszaé, zacza¢ dbac o diete i zdrowie.

Powyzszy artykut w wersji skroconej ukazat sie w mie-
sieczniku ,,Charaktery”, nr 6/2018.
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