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Uzaleznienia behawioralne

Co oznacza termin uzaleznienie behawioralne?
Definicja wg Magdaleny Rowickiej

e Terminem ,uzaleznienia behawioralne” okresla sie formy zaburzen (natogéw) nie zwigzanych
z przyjmowaniem substancji psychoaktywnych, a z niekontrolowanym wykonywaniem pewnych czynnosci (np.
graniem w gry hazardowe).

e Formalnie, do grupy tych zaburzen mozemy zaliczy¢ jedynie zaburzenie uprawiania hazardu, natomiast nieformalnie
- szereg zachowan, ktdére stanowig przejaw patologii ze wzgledu na intensywnos$¢ ich podejmowania (i na
konsekwencje, jakie ponosi jednostka), a nie sam fakt angazowania sie w nie.

Diagnoza

e Diagnozy uzaleznienia dokonuje lekarz psychiatra lub specjalista terapii uzaleznien.

e Zgodnie z klasyfikacja ICD 10 moéwimy o przymusie wykonywania czynnosci, ktéra wptywa destrukcyjnie na
funkcjonowanie osoby uzaleznionej i jej otoczenia.

e Warunek -> w ciggu ostatnich 12 miesiecy zostana spetnione przynajmniej 3 z ponizej wymienionych
symptomow.

Symptomy zaburzeh behawioralnych na przyktadzie korzystania z komputera i Internetu (na podstawie
odniesienia do zespotu uzaleznienia od substancji)

a. Silna potrzeba lub poczucie przymusu korzystania z Internetu.

b. .Subiektywne przekonanie o mniejszej mozliwosci kontrolowania zachowan zwigzanych z Internetem (tj. ostabienie
kontroli nad powstrzymywaniem sie od korzystania z Internetu oraz nad dtugoscia spedzania czasu w sieci).

c. Wystepowanie niepokoju, rozdraznienia czy gorszego samopoczucia przy prébach przerwania lub ograniczenia
korzystania z Internetu oraz ustepowanie tych stanéw z chwilg powrotu do sieci.

d. Spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w Internecie celem uzyskania zadowolenia lub dobrego samopoczucia, ktére
poprzednio osiggane byto w znacznie krétszym czasie.

e. Postepujgce zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub dotychczasowych zainteresowan na rzecz
Internetu

f. Korzystanie z Internetu pomimo szkodliwych nastepstw (fizycznych, psychicznych i spotecznych), majacych zwigzek
ze spedzaniem czasu w Internecie.

Symptomy naduzywania telefonu komdérkowego - ZACHOWANIE:

e nierozstawanie sie ze swoim telefonem,

ciggte sprawdzanie urzadzenia i uruchamianie telefonu (np. czeste sieganie po telefon, czeste uzywanie go,
sprawdzanie, trzymanie w dtoni bgdz blisko siebie, przed soba),

przerywanie spotkan/rozméw w celu odebrania badZ nawigzania potaczenia/ wiadomosci,

wychodzenie z sali szkolnej w celu odebrania badz nawigzania potgczenia lub wystania wiadomosci,

czeste robienie zdje¢ typu selfie i dzielenie sie nimi z innymi uzytkownikami sieci,

korzystanie z urzadzen w miejscach i sytuacjach, w ktérych nie powinno sie tego robic¢ (np. przechodzenie przez
jezdnie),

ukrywanie przed innymi (na przyktad przed rodzicami) czynnosci zwigzanych z uzywaniem smartfona,

realizacja czynnosci ze smartfonem w reku.

Symptomy naduzywania telefonu komdrkowego - PSYCHIKA:

e odczuwanie silnej potrzeby lub wrecz poczucia przymusu korzystania z telefonu,

e ciggta gotowos¢ na odpisanie na e-mail, sms,

e odczuwanie niepokoju, rozdraznienia, gorszego samopoczucia przy prébach przerwania/ograniczenia korzystania z
telefonu,

e wyrazna niezgoda i niezadowolenie z powodu ograniczenia mozliwosci korzystania z telefonu,

e odczuwanie niepokoju, rozdraznienia w sytuacjach zabronienia korzystania z telefonu komérkowego,

o podkreslanie waznosci wptywu bycia on-line na dziejace sie wydarzenia,
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e wysokie poczucie bezpieczehstwa zwigzane z byciem on-line,

e przezywanie strachu (leku) z powodu niebycia w gtéwnym nurcie informacji,

e przezywanie negatywnych emocji zwigzanych z niemoznoscia pofaczenia sie z Internetem (np. szukanie zasiegu za
wszelkg cene).

Netoholizm

Réznorodnos¢ form aktywnosci w Internecie oraz ich atrakcyjnos¢ sprawiaja, ze istotnym problemem staje sie ryzyko
uzaleznienia od sieci.

e Problem ten dotyczy szczegdlnie dzieci, gdyz z racji swojej niedojrzatosci uzalezniajg sie duzo szybciej niz dorosli.
e Spedzanie przez mtode osoby wielu godzin dziennie przed komputerem zaburza ich rozwoj, zwtaszcza
w aspekcie kontaktéw spotecznych i moze prowadzi¢ do uzaleznienia - zaréwno od Internetu, jak i od komputera.

Dlaczego sie uzalezniamy - aspekt psychologiczny?
W uzaleznieniu chodzi o NAGRODE.

chca mie¢ przyjemne wrazenia, dobrze sie bawi¢,

chca poprawi¢ sobie nastroj,

maja ktopoty w domu lub szkole i chcieliby zapomnie¢ o nich, poczu¢ sie lepiej,

Czuja sie nieszczesliwi i samotni,

maja niskie poczucie wlasnej wartosci,

sg niesmiali i nie potrafig sobie z tym poradzic,

nie potrafia nawiazywac kontaktow z réwiesnikami,

jest to wyraz ich buntu, pragnienie ztamania zakazu,

nudza sie lub sg ciekawi nowych doswiadczen,

ich koledzy tez tak robia, nie chca sie wyrézniac lub chcieliby komus$ zaimponowad,
jest to dla nich przyjemne,

nie radza sobie z trudnymi emocjami (lekiem, ztoscig, nudg, smutkiem, samotnoscia).

Psychofizyczne konsekwencje uzaleznien komputerowo-internetowego:

bdle gtowy, karku,

e zaburzenia rozwoju kostno-miesniowego objawiajgcych sie dolegliwosciami takimi jak: ,zespdt ciesni nadgarstka,

przeciagzenia pasa barkowego, ramion, przedramion, nadgarstkéw, dtoni, uszkodzenia kregostupa (gtéwnie od pozycji,

w jakiej trzyma sie reke na myszce komputerowej)” oraz wady postawy,

zanik miesni grzbietu i pasa biodrowego,

pogorszenie i ostabienie wzroku, zmeczenie oczu,

migrena, padaczka fotogenna,

podraznienia skdry (spowodowane wystepowaniem czasteczek kurzu dodatnio zjonizowanych przez kineskop

monitora),

ostabienie stuchu - w przypadku, gdy ustawiony jest wysoki poziom hatasu dzwieku,

e nadmierne zmeczenie - spowodowane nie tylko zaburzeniami rytmu snu z powodu dtugich godzin nocnych
spedzonych przed komputerem oraz iloscig bodzcéw, ktére przecigzajg organizm utrudniajac tym samym zasniecie,
ale réwniez z powodu pozycji, w jakiej sie znajduje uzytkownik komputera. Powoduje ona nienaturalne napiecie
miesni: ,nhapiecie w bezruchu”,

e ostabienie systemu odpornosciowego oraz problemy trawienne, zwigzane

z brakiem snu, ale tez nieregularnym przyjmowaniem positkéw oraz brakiem systematycznej aktywnosci ruchowe;j,

zaburzenia emocjonalne, wynikajgce z wielorakosci przezy¢ dostepnych w sieci,

trudnosci w nawigzywaniu kontaktow réwiesniczych, poczucie wyobcowania,

nadpobudliwos$¢, obnizenie sprawnosci myslenia oraz koncentracji uwagi,

obnizenie poziomu jezykowego zaréwno w mowie jak i pismie,

uwydatnienie sie postawy egocentrycznej,

zawezenie aktywnosci tylko do komputera i Internetu,

ugruntowanie niedostatkow umiejetnosci emocjonalnych,

trans dysocjacyjny - zaburzenia stanu Swiadomosci, depersonalizacji i utraty poczucia wtasnej tozsamosci

osobowej, zastepowanej czasem inna. Jest to oddzielenie czesci lub grupy proceséw umystowych od reszty

Swiadomosci,

wyobcowaniem osoby uzaleznionej w grupie znajomych oraz rodzinie a to prowadzi do samotnosci i alienacji,

konfliktami z otoczeniem,

zaniedbywaniem podstawowych obowiazkéw - w tym réwniez spozywania positkéw, czy snu,

problemami w miejscu pracy, szkole,

w zaleznosci od tresci, na jakie wyeksponowana jest osoba uzalezniona, moga pojawi¢ sie zachowania agresywne.
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Symptomy naduzywania telefonu komdrkowego - negatywne skutki:

e zaniedbywanie innych aktywnosci lub dotychczasowych zainteresowan na rzecz korzystania z telefonu,

e wycofanie sie z dotychczasowych relacji z innymi i zamkniecie sie w swiecie wirtualnym,

o korzystanie z Internetu/urzadzeh pomimo szkodliwych nastepstw (niewyspanie, nieodpowiednie

i nieregularne zywienie, zaniedbany wyglad, niewywigzywanie sie ze swoich szkolnych, zawodowych, rodzinnych
obowigzkéw),

nadmierne rozproszenie i dekoncentracja np. na zajeciach lekcyjnych i poza nimi,

problem z wtasciwym gospodarowaniem wtasnym czasem wolnym,

czeste nudzenie sie i nic nie robienie, brak wyraZnej pasji w zyciu, niski poziom angazowania sie w sprawy szkolne,
niska aktywnos¢ ruchowa, brak spedzania czasu wolnego w sposéb aktywny,

przejawianie tendencji do autoizolacji, pozostawanie na uboczu grupy,

ogélne przemeczenie organizmu, przecigzenie informacyjne.

Profilaktyka uzaleznieh behawioralnych - rola rodzicéw.
dawa¢ dobry przyktad - hobby, postawa, wartosci,

e organizowac¢ réznorodne sposoby spedzania wolnego czasu,

o dyskretnie kontrolowac nastolatkéw, obserwowac ich zachowanie, kontroli - sposobéw spedzania wolnego czasu,
towarzystwa réwiesnikéw, wykorzystywania dostepu do Internetu, kontrola wykorzystania finanséw dziecka, wynikéw
W nauce,

¢ nie ulegac wszystkim zachciankom nastolatka,

* miec kontakt ze szkota - czesto pojawianie sie uzaleznienia wptywa na absencje
w szkole, pogorszenie sie ocen,

e nie przypisywac wszystkich zmiennosci nastroju nastolatka i jego humoréw okresowi dorastania,

e umiec rozpoznac elementy uzaleznienia,

e wprowadzenia ograniczenia czasowe i limity korzystania przez dziecko czy mtodziez z komputera, dostepu do
Internetu, gier, telewizora i innych mogacych je ograniczy¢ urzadzen, np. komérki.

Terapia

Terapia 0séb uzaleznionych od Internetu polega przede wszystkim na pracy z psychologiem i przypomina leczenie choroby
alkoholowej. Jak w przypadku kazdego innego natogu odstawienie osoby uzaleznionej od Internetu bedzie dla niej bolesne.
Dziatania zmierzajace ku odzyskaniu kontroli nad uzaleznieniem powinny by¢ rozpoczete od ograniczenia ilosci czasu
spedzanego w Internecie. Jesli osoba uzalezniona jest przyzwyczajona do spedzania osmiu godzin codziennie w Internecie,
ograniczenie stosowania w pierwszym tygodniu powinno dotyczy¢ szesciu godzin, nastepnie czterech, dwdch. Oprdcz dziatan
majacych na celu zmniejszenie czasu spedzanego w sieci wazne jest réwniez organizowanie czasu, szczegdlnie tego
wolnego. Wszelkie wydarzenia, takie jak mecz, koncert, zakupy, sa dobrym powodem do tego, by wyjs¢ z domu. Czasem
praca nad wyjsciem z uzaleznienia jest tak trudna, ze konieczna okazuje sie pomoc specjalisty. Bywa, ze uzaleznienie to jest
wynikiem emocjonalnych probleméw osoby uzaleznione;.

Jak zapobiegac uzaleznieniu?

Walka z uzaleznieniem nie jest tatwa, dlatego lepiej zapobiega¢ uzaleznieniu niz je leczy¢. Niestety proces uzalezniania
czesto przebiega w taki sposéb, ze dopdki nie jest za pdzno, nie ma niepokojacych objawdw, czy przestanek do zmartwien.
Dlatego jesli jestes rodzicem i nie chcesz, aby Twoje dziecko miato problem z uzaleznieniem od Internetu, zwré¢ uwage
na to:

e |le czasu Twoje dziecko korzysta z dostepu do Internetu i w jaki sposéb?

Jak zachowuje sie Twoje dziecko, jesli nie moze skorzystac z dostepu do Internetu (np. brak pradu, kara).

Czy Twoje dziecko nie oktamuje Cie co do dtugosci korzystania z dostepu do Internetu?

Czy nie pogorszyty sie oceny szkolne Twojego dziecka?

Czy kiedy dziecko korzysta z Internetu moze siedzie¢ przy komputerze (ewentualnie innym urzadzeniu stuzacym
do dostepu z Internetem) nieprzerwanie przez wiele godzin?

e Czy zarywa sen i przestato spotykac sie z kolegami, by méc korzystac z Internetu?

e Czy na pytania dotyczace korzystania z Internetu reaguje agresywnie?

Wystepowanie takich objawdw moze Swiadczy¢ o pojawiajgcym sie lub juz zaistniatym problemie uzaleznienia od Internetu.

Gdzie szuka¢ pomocy?
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Tel. 62 752 94 47

NZOZ Osrodek Terapii Uzaleznien i Wspdtuzaleznien

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznien
29 Putku Piechoty 35
62-800 Kalisz

Tel. 62 741 41 97
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Fonoholizm - natogowe korzystanie z telefonéw komérkowych [w:]
https://sp350.edupage.org/text48/?eqa=dGV4dD10ZXh0L3RIeHQOOCZzdW)wYWdIPTU%3D
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