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Temat: Uzaleznienia behawioralne.

Uzaleznienie behawioralne (czynnosciowe) — zesp6t objawéw zwigzanych z
utrwalonym, wielokrotnym powtarzaniem okreslonej czynnosci (lub grupy czynnosci)
w celu uzyskania takich stanéw emocjonalnych jak przyjemnos¢, euforia, ulga,
uczucie zaspokojenia.

Objawy uzaleznienia

Okreslona czynno$¢ (lub grupa czynnosci) staje sie natogowa wtedy, gdy towarzyszy jej silne
pragnienie lub wewnetrzny przymus jej podejmowania (tzw. gtdd) z coraz wiekszg
czestotliwoscig (zwiekszanie sie tolerancji) oraz narastajgce trudnosci w kontrolowaniu zachowan
Z nig zwigzanych. W sytuacji ograniczenia lub przerwania czynnosci wystepuja objawy
abstynencyjne (fizjologiczne: bezsenno$¢, nadmierna potliwos¢, drzenie rak, bél gtowy;
psychologiczne: wstyd, poczucie winy, nasilona lekliwos$¢, rozdraznienie, zachowania
agresywne). Osoba uzalezniona powtarza okreslone zachowania pomimo ich wyraznej
szkodliwosci dla jej codziennego funkcjonowania w réznych sferach zycia (zawodowej, rodzinnej,
zaniedbywanie innych zrédet zainteresowan).

Uzaleznieniu towarzyszy zespét mechanizmdw obronnych, ktére odpowiadajg m.in. za
znieksztatcanie i blokowanie trudnych, zagrazajacych tresci zwigzanych z natogiem oraz jego
negatywnymi konsekwencjami. Prowadzi to do tego, ze osoba uzalezniona przez lata
nieSwiadomie wytwarza réznorodne ztudzenia na temat swojego zycia, co minimalizuje w niegj
chec¢ do zmiany swoich destrukcyjnych nawykow.

Przyktady uzaleznien behawioralnych

Uzaleznienia behawioralne okresla mianem tzw. nowych uzaleznien, w ktorych ,substancije
chemiczne nie odgrywajg zadnej roli”, a ich przedmiotem sg ,zachowania i dziatania
akceptowane spotecznie”.

Przyktady uzaleznien behawioralnych:

L patologiczny hazard

. uzaleznienie od komputera/sieci internetowej
o pracoholizm

o zakupoholizm

o uzaleznienie od seksu/pornografii

L uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych

. uzaleznienie od telefonu komérkowego

J kompulsywne objadanie sie.

Najczesciej wystepujace u mitodziezy uzaleznienia od
technologii

Naduzywanie telefonu, smartfonu (fonoholizm)

Ponad 90% dzieci posiada telefon komérkowy intensywnie go wykorzystujac, 60%
nastolatkéw korzysta z telefonu podczas lekcji, 44% podczas rodzinnego obiadu.
Aktywnie tacza sie z Internetem, gdziekolwiek jest taka mozliwos¢ (Wi-Fi lub
abonament). W sytuacji braku urzadzenia czuja niepokdj, wiekszos¢ takich oséb wrdci
do domu gdy zapomni telefonu, nawet gry grozi to spdéznieniem do szkoty. Dzieci
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pozornie zaspokajajgc sobie w ten sposéb poczucie bezpieczehstwa wykazujg oznaki
fobii spotecznych, majg trudnosci z podtrzymaniem realnej rozmowy. Bojg sie lub nie
umiejg wyraza¢ siebie, a telefon im to umozliwia bez ryzyka doswiadczenia
porzucenia. Nowe modele urzgdzen podnosza réwniez poczucie wartosci i pozycje w
grupie.

Uzaleznienie od komputera i Internetu; roprzez bogactwo
informacji, mozliwos¢ nawigzywania kontaktéw za pomocg portali spotecznosciowych
(np. Facebook) i wykorzystywanie Internetu w dydaktyce dochodzi do tego, ze
komputer jest teraz w kazdym domu. Zjawisko to z jednej strony pozwala dzieciom
budowaé jednos¢ z innymi nastolatkami, z drugiej - stanowi realne zagrozenie
réznych naduzy¢ oraz mogacej sie tworzy¢ nieprawidtowo osobowosci. Dzieci czesto
bez ograniczen i kontroli dorostych eksplorujg przestrzen internetowa. Te bardziej
zagubione i nieSmiate, przejawiajgce lek w kontaktach rzeczywistych, samotne, moga
z wiekszym powodzeniem funkcjonowac ,w Internecie” - nawigzujgc przez wiele
godzin pozorne kontakty, budujgc sympatie, wysytajgc e-maile. Mechanizm ten w
konsekwencji jeszcze bardziej oddala te osoby od realnych kontaktéw z réwiesnikami
i znajomymi oraz gtebiej uposledza umiejetnosci spoteczne przydatne poza siecia. Ta
pozorna inwestycja nie zwraca sie., wrecz przeciwni - przynosi szkody.

Gry komputerowe; Duza wazna grupa mtodziezy to osoby korzystajgce z
bardzo atrakcyjnej formy jaka sa gry komputerowe, ktére oprécz rozwijania
zdolnosci koordynacji wzrokowej, refleksu, logicznego i przestrzennego myslenia,
moga zawiera¢ przekaz destrukcyjny. Takie zjawiska bedace elementami gier jak
promowanie przemocy, stosowanie jej poprzez okrutne sposoby ,zabijania
przeciwnika” oraz otrzymywania za to nagrody (przejscie na wyzszy poziom gry), u
czesci grajgcych moze wywotywaé mniejszg wrazliwo$s¢ emocjonalng. Brak
konsekwencji takich wirtualnych czynéw moze wypacza¢ wartosci ksztattowane w
dojrzewajgcym mtodym cztowieku. Z kolei obrazy i animacje erotyczne bardzo czesto
przekraczajg granice ksztattujgcej sie mitodziehczej seksualnosci. Miodziez
eksperymentujgc z réznymi zachowaniami réwniez w sferze intymnej poszukuje
stymulacji, zaspokaja swojg ciekawos¢, wchodzi w rozmowy o tematyce erotycznej z
przypadkowymi osobami. W skrajnych sytuacjach interesuje sie pornografig
internetowa, moze by¢ obiektem naduzycia lub tez naduzywac innych.

Tak jak w przypadku kazdego innego uzaleznienia, uzaleznienie behawioralne jest
choroba, ktora w postepujacy sposob zaczyna wyniszczac zycie cztowieka. Cztowiek
uzalezniony czesto nie zdaje sobie przy tym sprawe, zZe cierpi na tg chorobe, ukrywa ja przed
otoczeniem ze strachu przed konsekwencjami i z powodu wstydu, jaki zwykle odczuwa.
Nieleczony nal6g niestety zawsze sie nasila powodujac coraz powazniejsze negatywne skutki
w zyciu osoby, ktore mogg by¢ powstrzymane jedynie poprzez poszukanie pomocy i podjecie
leczenia tego zaburzenia.

JAK WYGLADA TERAPIA UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH?
Celem terapii uzaleznien behawioralnych, jest powstrzymanie natogowych zachowan, ktére



wyniszczajq zycie cztowieka, oraz nauka radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi w zdrowy
sposéb (bez natogu).

Zadanie dla ucznia:

Zastanéw sie czy przypadkiem nie jeste$ na granicy uzaleznienia. Szczegénie
zwré¢ uwage na smart fon, Internet, gry komputerowe.
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