UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE
siecioholizm, fonoholizm,
hazard, gry komputerowe
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W dzisiejszych czasach
uzaleznieniem oraz
zachowaniem natogowym
moze bycC prawie wszystko.
Kiedy uzaleznieniem sa
zachowania, czynnosci,

nad ktorymi osoba nie potrafi
zapanowac mowimy o uzaleznieniach behawioralnych.
Powtarzanie tych czynnosci wywotuje najczesciej
pozytywne odczucia u oséb uzaleznionych takie jak
przyjemnosc, euforia, zaspokojenie czy ulga. Jednak
warto pamietac, ze kiedy powtarzanie normalnych
czynnosci przynosi szkody oraz kiedy pojawia sie
problem z ograniczeniem badz rezygnacja z danych
zachowan kiedy przestajemy je kontrolowa¢ - mozemy
|c 0 uzalezmemu Na+og zaczyna 5|e mewmme




Do najczestszych uzaleznien od wykonywanych czynnosci
zaliczaja sie uzaleznienia od:

internetu ,

hazardu,

gier komputerowych,

jedzenia,

pracy,

zakupow,

telefonu komérkowego,
telewizora,

seksu,

opalania,

zdrowego jedzenia i stylu zycia,
troski o sylwetke - odchudzania,
¢wiczen fizycznych,

makijazu i troski o wyglad,
abiegow medycznych i kosmetycznych.




Notoryczne powtarzanie tych
zachowan mozna uznac za
uzaleznienia behawioralne.
Specyficzna cecha jest fakt, ze
ludzie dotknigci uzaleznieniami - -
behawioralnymi nie sa w stanie ————
opanowac potrzeby ich powtarzania. Sa to wiec
zachowania natretne, niekiedy o podtozu nerwicowym,
zaburzajace prawidtowe funkcjonowanie organizmu
cztowieka, czesto oddziatuja destrukcyjnie. Czesto
mechanizmem powodujacym powstanie uzaleznien
behawioralnych jest potrzeba nagrody, czyli osiggniecia
przyjemnoéci Jej zaspokojenie moze wigzac sie z
znym| zachowanlaml ktorych wykonanie przyn05|



https://www.youtube.com/watch?v=yllSGw1Pum4

Uzaleznienia behawioralne
charakteryzuja sie
hastepujacymi cechami:
silna potrzeba powtarzalnego
wykonywania okreslonych czynnosci,
niemoznosc¢ zrezygnowania z
podjecia danej czynnosci,
pojawienie sie objawow typowych dla syndromu odstawienia, w

sytuacjach, gdy wykonywanie danej czynnosci nie moze zostac
zrealizowane,

rezygnacja z innych zrodet sprawiajacych satysfakcje (np. udziatu w
zyciu towarzyskim, rodzinnym),
wzrastajaca tolerancja na doznawanie przyjemnosci,

intensywnosS¢ wykonywania okreslonej, zaburzonej czynnosSci wzrasta
Z czasem,
0golny nastrdj i samopoczucie zalezy od mozliwosci wykonywania
danej czynnosci,

aziwe nawroty w przypadku préb zaprzestania wykonywania danej
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Charakterystyczny dla oséb uzaleznionych ' ,.1 /\2
jest ,,gtod internetu” - dostep do sieci staje sie 4 L
srodkiem pozwalajagcym unikna¢ nieprzyjemnych == "
emocji. Pojawia sie dyskomfort psychiczny zwigzany z brakiem
mozliwosci dostepu do sieci - niepokdj, zmienny nastrdj, irytacja, czy
wybuchy agresji. Zycie i aktywnosci osoby uzaleznionej koncentruja sie
wokot komputera, wszystko podporzadkowane jest sesjom
internetowym, co skutkuje trudnosciami w wykonywaniu codziennych
obowigzkow. Jednym z pierwszych przejawéw wchodzenia w faze
uzaleznienia jest przedktadanie korzystania z sieci nad inne wazne
wczesniej w zyciu sprawy, obowiazki i rozrywki. Czestym symptomem
jest niedosypianie, spowodowane spedzeniem dtugich godzin
W internecie kosztem snu. W dalszych fazach pojawia sie np. ukrywanie
przed innymi osobami dtugosci czasu spedzanego online. W skrajnych



https://www.youtube.com/watch?v=6t1ilT3vLEA

Uzaleznienie od telefonu (fonoholizm)

Psychiatrzy i psychologowie bija na alarm

— coraz wiecej osob jest uzaleznionych od
telefonu i nie wyobraza sobie zycia bez niego.
Wsrod najpowszechniejszych objawéw fonoholizmu rozréznia sie:
traktowanie telefonu, jako najwazniejszego narzedzia codziennego
kontaktu z innymi, nieche¢ do rozstawania sie z nim, odczuwanie
przymusu nieustannego kontaktowania sie z kims, uczucie dyskomfortu
(m.in. zty nastroj, niepokdj) w sytuacji, gdy nie ma sie do dyspozycji
natadowanego aparatu, utajanie lekow i zaprzeczanie istnieniu
problemu. Rzeczywiste przyczyny korzystania z komoérki w nadmiarze,
to: fobie spoteczne, lek przed samotnoscia oraz proba zaspokojenia
potrzeby afiliacji, przynaleznosci do grupy réwiesniczej. Uzaleznienie
od telefonu jest procesem stopniowym, zaczyna sie wycofywaniem sie z
relacji ze swiatem, zanikiem zainteresowan, gwattownymi wahaniami
nastroju, problemami ze snem i odzywianiem, naduzywaniem lekoéw,
tami z bI|sk|m| | problemaml W ZycCiu zawodowym

uzywanie komorki z rozwaga.


https://www.youtube.com/watch?v=vdedTZnl774

Uzaleznienie od hazardu

Uzaleznienie od hazardu ma zawsze
niewinne poczatki. Zaczynaja sie zazwyczaj
od jednej proby. Pierwszy wystany SMS,
pierwszy telefon, pierwsza gra. Dopiero pézniej przeradza sie tow
niepohamowany ciag. Hazardzista caty czas mysli, ze jest w stanie nad
tym zapanowac, ze moze przestac gra¢. Mechanizmy rzadzace
hazardem do ztudzenia przypominaja uzaleznienie od alkoholu.

U podstaw hazardu czesto leza praktyczne potrzeby - che¢ poprawienia
sytuacji materialnej. U innych decyduje potrzeba podwyzszenia
adrenaliny. HazardziSci przegrywaja wszystkie oszczednosci. Naprawde
rzadko sie odgrywaja. Przewaznie sa na minusie. Niestety, hazard -
podobnie jak alkoholizm - sprawia, ze cierpi cata rodzina.

Do rozpoznania patologicznego hazardu, konieczne jest wystapienie
ponizszych symptomoéw: dwa lub wiecej epizodéw w ciggu ostatniego
roku, hazard nie przynosi zysku, ale jest kontynuowany, pomimo
xmfortu, intensywne pragnienie gry, niezdolno$¢ do opanowania

' jecie wyobrazeniami i mySleniem dotyczacym gry oraz
towarzyszacych jej okolicznosci.



https://www.youtube.com/watch?v=NH_bZ6lqwog
https://www.youtube.com/watch?v=NH_bZ6lqwog
https://www.youtube.com/watch?v=NH_bZ6lqwog

Uzaleznienia od gier komputerowych

Gry komputerowe sa bardzo wciggajace,
dlatego tatwo stracic kontrole nad czasem
spedzanym przy komputerze lub konsoli.
Poswiecanie catego czasu wolnego na gre moze prowadzic do
uzaleznienia. Jest to szczegolnie niebezpieczne w przypadku dzieci,
poniewaz pogtebiajace sie problemy z rowiesnikami i trudnosci z
nauka spowodowane natogiem maja negatywny wptyw na ich dalszy
rozwoj. Jednakze uzaleznienie od gier dotyczy osob w kazdym wieku.
Objawy uzaleznienia od gier komputerowych:

oktamywanie rodzicow/innych domownikow w kwestii czasu
spedzanego na graniu, zaniedbywanie innych zainteresowan,
obowiazkow szkolnych/zawodowych i kontaktow towarzyskich z
powodu gier komputerowych, rozdraznienie i nerwowos¢ w przypadku
braku mozliwosci zagrania w gre, nadpobudliwosc, zaburzenia lekowe
,V\._zenla snu, problemy z koncentraCJa, czeste zmlany nastrOJu



https://www.youtube.com/watch?time_continue=115&v=h7u7gxpfolU&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=115&v=h7u7gxpfolU&feature=emb_logo

