Dzien dobry !
Wychowanie do zycia w rodzinie - kl.7

Temat : Uzaleznienia behawioralne

Na tej lekcji dowiecie sie :
- jakie sg rodzaje uzaleznien behawioralnych,
- jaka jest charakterystyka uzaleznient behawioralnych,

- 0 czynnikach chronigcych przed uzaleznieniami.

Przypominajka !!!

1. Wprowadzenie - rodzaje uzaleznien

Uzaleznienia

CHEMICZNE BEHAWIORALNE
Osoba uzalezniona przyjmuje Osoba uzalezniona powtarza
substancje psychoaktywne w celu wielokrotnie czynnosci w celu osiag-
osiagniecia stanu euforii, ulgi, niecia stanu euforii, ulgi, zaspokojenia.
zaspokojenia. Siega po: Mozna uzaleznic sie od:
m tyton, B internetuy,
B alkohol, B smartfona,
B dopalacze, B zakupow,
m narkotyki. B autoagresji,

B pornografii.

2. Czynniki ryzyka:
- fatwy dostep,
-zaburzenia zycia rodzinnego,
-presja rowiesnicza,



-reklamowanie zachowan ryzykownych,

-zanizona samoocena,

-nuda i brak celu,

-wczesna inicjacja ( im wczesniej siegniemy np. po alkohol, tym wieksze ryzyko uzaleznienia),
- chec sprébowania.

e Czynniki sprzyjajace uzaleznieniom nie majg mocy sprawczej — to Ty o tym

3. Charakterystyka uzaleznien behawioralnych

Zestaw zachowan i czynnosci, ktérych notoryczne powtarzanie moze przerodzi¢ sie w uzaleznienie
behawioralne, rozrasta sie od momentu wyodrebnienia tej grupy zaburzen. Do najczestszych
uzaleznien od wykonywanych czynnosci zaliczajg sie uzaleznienia od:

1. Internetuikomputera,

2. hazardu,

3. gier komputerowych,

4. jedzenia,

5. zakupdw — zakupoholizm,
6. telefonu komdrkowego — fonoholizm,
7. telewizora,

8. opalania,

9. troski o sylwetke,

10. odchudzania,

11. éwiczen fizycznych

Notoryczne powtarzanie tych zachowan mozna uznac za uzaleznienia behawioralne. Specyficzng
cecha jest fakt, ze pacjenci dotknieci uzaleznieniami behawioralnymi nie sg w stanie opanowac
potrzeby ich powtarzania. Sg to wiec zachowania natretne, niekiedy o podfozu nerwicowym,
zaburzajgce prawidtowe funkcjonowanie organizmu cztowieka, czesto oddziatujg destrukcyjnie.
Czesto mechanizmem powodujgcym powstanie uzaleznienn behawioralnych jest potrzeba nagrody,
czyli osiggniecia przyjemnosci. Jej zaspokojenie moze wigzaé sie z réznymi zachowaniami, ktérych
wykonanie przynosi poczucie spetnienia i redukuje wewnetrzne napiecie. Z tego powodu,
uzaleznienia behawioralne mozna rozpatrywac jako rodzaj uzaleznien psychicznych.

4. Najczesciej wystepujace uzaleznienia od technologii
Naduzywanie telefonu, smartfonu (fonoholizm)

Ponad 90% dzieci posiada telefon komdrkowy intensywnie go wykorzystujac, 60% nastolatkdéw
korzysta z telefonu podczas lekcji, 44% podczas rodzinnego obiadu. Aktywnie facza sie z Internetem,
gdziekolwiek jest taka mozliwos¢ (Wi-Fi lub abonament). W sytuacji braku urzadzenia czujg niepokd;,
wiekszos¢ takich oséb wrdci do domu gdy zapomni telefonu, nawet gry grozi to spdznieniem do
szkoty. Dzieci pozornie zaspokajajac sobie w ten sposdb poczucie bezpieczenstwa wykazujg oznaki
fobii spotecznych, majg trudnosci z podtrzymaniem realnej rozmowy. Bojg sie lub nie umiejg wyrazac
siebie, a telefon im to umozliwia bez ryzyka doswiadczenia porzucenia. Nowe modele urzgdzen
podnoszg réwniez poczucie wartosci i pozycje w grupie.



Uzaleznienie od komputera i Internetu

Poprzez bogactwo informacji, mozliwos¢ nawigzywania kontaktow 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 budowac jednos¢
z innymi nastolatkami, z drugiej — stanowi realne zagrozenie réznych naduzy¢ oraz mogacej sie
tworzy¢ nieprawidtowo osobowosci. Dzieci czesto bez ograniczen i kontroli dorostych eksploruja
przestrzen internetowa. Te bardziej zagubione i niesmiate, przejawiajgce lek w kontaktach
rzeczywistych, samotne, mogga z wiekszym powodzeniem funkcjonowac ,,w Internecie” — nawigzujac
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 siecig. Ta pozorna inwestycja nie
zwraca sie., wrecz przeciwni — przynosi szkody.

Gry komputerowe

Duza wazna grupa mifodziezy to osoby korzystajace z bardzo atrakcyjnej formy jakg sg gry
komputerowe, ktére oprécz rozwijania zdolnosci koordynacji wzrokowej, refleksu, logicznego i
przestrzennego myslenia, mogg zawierac przekaz destrukcyjny. Takie zjawiska bedgce 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 wywotywac
mniejszg wrazliwos¢ emocjonalng. Brak konsekwencji takich wirtualnych czynéw moze wypaczac
wartosci ksztattowane w dojrzewajgcym mtodym cztowieku. Z kolei obrazy i animacje erotyczne
bardzo czesto przekraczajg granice ksztattujgcej sie mtodzienczej seksualnosci. Mtodziez
eksperymentujgc z réznymi zachowaniami rowniez w sferze intymnej poszukuje stymulacji, zaspokaja
swojg ciekawos$é, wchodzi w rozmowy o tematyce erotycznej z przypadkowymi osobami. W skrajnych
sytuacjach interesuje sie pornografig internetowg, moze by¢ obiektem naduzycia lub tez naduzywac
innych.

E-hazard

Trzeba pamieta¢ tez, ze w Internecie rozwija sie hazard (oprécz formy tradycyjnej, czyli gier
automatow, lotto, wysytania smséw). Tak zwany e-hazard (karty, loterie, kosci) rdwniez moze
prowadzi¢ do szkodliwych konsekwencji, wtgcznie z tym, ze w przysztosci moze rozwingc¢ sie petna
forma uzaleznienia, u poczatkowo sporadycznie zaglagdajgcego na takie strony nastolatka. Szczegdlnie
narazone sg w tym zakresie dzieci, ktérych rodzice sami podejmujg takie zachowania.

5. Czynniki chronigce przed uzaleznieniami

Cztowiek powinien by¢ czujny i nieustannie
uczyc sie madrego korzystania z cyfrowych
medidw i radzenia sobie 7 trudnosciami.

Wazny jest tez dystans wobec
réznorodnych propozycji ofert i mody.




Czynniki chroniace przed uzaleznieniami

Silna wiez z rodzicami lub innymi dorostymi opiekunami,
Sukcesy szkolne, zaangazowanie we wtasny rozwoj,
Czynne zycie religijne, rozwoj duchowy,

Przynaleznos¢ do konstruktywnej grupy rowiesniczej,
Poszanowanie norm, wartosci, autorytetow,

Umiejetnosc rozwigzywania problemow,

Asertywnosc, czyli umiejetnos¢ powiedzenia ,nie” i zadbania
o wtasne granice,

Wrazliwosc spoteczna,
B Poczucie wtasnej skutecznosci,

B Odpornos¢ nastres.

e Rodzice i dzieci nie pozostajg bezradni wobec tych wspdfczesnych zagrozen.
Obecnie dostepna jest popularnonaukowa i specjalistyczna wiedza, jak takim
problemom zapobiega¢ oraz jak radzi¢ sobie z nimi na poszczegdlnych
etapach rozwoju opisywanych trudnosci. Niemoznos¢ samodzielnego
rozwigzania problemu w obrebie rodziny, moze by¢ wskazaniem do
konsultacji z  psychologiem/psychoterapeutg majgcym  wiedze i
doswiadczenie w zakresie uzaleznient behawioralnych.

Pozdrawiam serdecznie !!!!



