UZALEZNIENIA BEHA

,(zwane takze natogami behawioralnymi) to pewne
zachowania, ktére w wigkszym lub mniejszym stop-
niu dotyczq kazdego z nas, ale nad ktérymi tracimy
kontrole. W konsekwencji, zamiast przynosi¢ nam
przyjemnos¢, stajq sie problemami.”

Magdalena Rowicka

Skuteczna profilaktyka
uzaleznien behawioralnych

Przyktady zachowanh wypetniajgcych definicje uza-
leznienia behawioralnego:

O Uzaleznienie od nowych technologii

O Uzaleznienie od jedzenia

O Uzaleznienie od hazardu

O Zakupoholizm

U Seksoholizm

C Pracoholizm
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coholizm to obsesyjna potrzeba wykonywa-

nia pracy kosztem innych czynnosci, rowniez

rodziny, snu czy odpoczynku. Moze dotkng¢
kazdego, nie tylko oséb na wysokich stanowi-
skach.

C Silna potrzeba lub poczucie przymusu wyko-
nywania czynnosSci zwigzanych z pracq
zawodowaq.

U Wystepowanie przy prébach przerwania lub
ograniczenia pracy stanéw niepokoju,
rozdraznienia czy gorszego samopoczucia
oraz ustepowanie tych standéw z chwilg
powrotu do wykonywania zadan zawodo-
wych.

O Spedzanie coraz wigkszej iloSci czasu
w pracy w celu zredukowania niepokoju,
osiggniecia zadowolenia czy dobrego
samopoczucia, ktére poprzednio uzyskiwane
byty w normalnym czasie pracy.

O Postepujgce zaniedbywanie alternatywnych
zrédet przyjemnosci lub dotychczasowych
zainteresowan na rzecz wykonywania obo-
wigzkéw zawodowych.

O Wykonywanie  czynnoSci  zawodowych
pomimo szkodliwych nastepstw (fizycznych,
zdrowotnych, psychicznych i spotecznych).

Uzaleznienie od pracy wptywa na znaczne obni-
zenie komfortu zycia. Prowadzi¢ moze do rozpa-
du rodziny.

Seksoholizm to bardzo silna wewn

ba pewnych zachowah o podtozt

ktére majg nega

nalny, jak i spoteczny) na zycie osoby uz

nej.

O seksoholizmie méwimy woéwczas, gdy upra-
wianie seksu staje sie sposobem na ucieczke od
problemow, z ktérymi osoba uzalezniona nie jest
w stanie sie skonfrontowa¢ i upora€. Kompul-
sywnie uprawiany seks staje sie sposobem na
roztadowywanie emociji.

[ objewy

O Poczucie przymusu.

Q Brak kontroli nad zachowaniem.

O Potrzeba coraz silniejszych doznan.

O Zaniedbywanie obowigzkow.

O Ograniczenie innych przyjemnosci.

O Kontynuowanie zachowania mimo jego
szkodliwoSsci.

Nalezy pamigtag, ze ani duza liczba partnerdw,
ani czgste czy urozmaicone kontakty seksualne
nie stanowiq kryterium rozpoznania natogu.

~Seksoholizm to stan patologicznego nasilenia
erotycznych zainteresowan i aktywnosci seksual-
nej, w ktérym te potrzeby dominujq nad innymi,
stanowiqgc o sensie zycia.”

Zbigniew Lew-Starowicz

Kampania spoteczna w ramach
Zielonogorskich Dialogdw Profilaktycznych
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0D HAZARDU

iotele), przynoszqcy

‘satysfakcje, poprawiajgcym

C -ancym uczucie ekscytacji, jednak
W d’ruzszym okresie czasu powodujgcym straty
(zadtuzenie, problemy z wierzycielami, utrata
pracy, rozpad rodziny, a nawet samobojstwo).

Ta forma spedzania czasu ma przyniesS¢ uzalez-
nionemu roztadowanie napigé. Wygrana powo-
duje poczucie sprawczosci u osoby chorej, jest
bodzcem do dalszego grania.

U hazardzistdw pojawiajg sie zaburzenia
w logicznym mysSleniu. Nie potrafiq oceni€ sytu-
acji, wydaje im sie, ze wynik gry zalezy wytqcznie
od nich, a nie jest dzietem przypadku. Wygrane
traktujg joko efekt wiasnej wiedzy i doSwiadcze-
nig, a nie tut szczescia.

C______oujowy

O Zaniedbywanie rodziny i obowigzkdw
- pracy, szkoty.

O Nieustanne poszukiwanie srodkéw na dalszg
gre.

O Koniecznos¢ ciggtego podwyzszania stawek,
odgrywania sig po utracie pieniedzy.

O Traktowanie gry joko sposobu na zyciowe
problemy.

< W /ydarzenia Iub nleqka
ceptoque stony emocjonalne i powodujg
spadek napigcia psychicznego oraz poprawe
samopoczucia wkrétce po dokonaniu zakupu.

(______objawy

U Silna potrzeba lub poczucie przymusu doko-
nywania zakupow.

O Uposledzenie kontroli nad powstrzymywa-
niem sie od zakupdéw oraz nad dtugosciq
i czestotliwoscig dokonywania zakupow.

O Wystepowanie, przy prébach ograniczenia
mozliwosci dokonywania zakupdw, niepoko-
ju, rozdraznienia czy gorszego samopoczu-
cia.

O Spedzanie coraz wigkszej ilosci czasu na
zakupach w celu uzyskania zadowolenia czy
dobrego samopoczucia.

O Zaniedbywanie dotychczasowych zaintere-
sowaA na rzecz dokonywania zakupbéw
i zdobywania na nie srodkéw finansowych.

O Kontynuowanie zakupdw pomimo szkodli-
wych nastepstw (fizycznych, psychicznych
i spotecznych).

UZALEZNIENIE
ODNOWYCH
ECHNOLOGII

enlem gdé aczyna dominowac nad
wnoscia zyciu cztowieka. Wiqgze

S|ez uposledzeniem kontroli, poczuciem przy-

musu i kontynuowaniem zachowania, pomimo
jego szkodliwych nastepstw. Zazwyczaj powiq-
zane jest z wystgpieniem negatywnych konse-
kwencji zdrowotnych oraz spotecznych.

O Podporzgdkowanie codziennego funkcjono-
wania potrzebie korzystania z technologii,
zaktocenie dotychczasowych priorytetow,
utrata zainteresowan.

O Utrata granicy pomiedzy Swiatem wirtual-
nym a rzeczywistym.

O Brak kontroli nad wiasnym zachowaniem.

O Unikanie relacji miedzyludzkich.

O Zanikanie wigzi emocjonalnych.

O Problemy zdrowotne, przebodZcowanie
i zmeczenie, problemy z pamigciq i koncen-
tracjq.

O Zaburzenie zaspokajania wiasnych potrzeb
fiziologicznych (snu, jedzenia), czasami
skrajne wycienczenie.

U Wchodzenie w konflikty z rodzing i bliskimi.

0 D'JEDZENIA

Q Poczucie przymusu jedzenia.

O Trudnos¢ w zakonczeniu positku, ustaleniu
iloSci spozywanego jedzenia.

C Lek, rozdraznienie podczas préb ogranicza-
nia nadmiernego jedzenia.

O Zwiekszanie sig tolerancji (wigksza czestotli-
wo$¢ objadania sig, wigksza ilo§€ zjadanego
jedzenia).

O Ciqggte rozmyslanie o jedzeniu, gromadzenie
zapasdw, koncentracja na objadaniu sig.

O Kontynuowanie objadania sie mimo szkodli-
wych nastepstw (otytosci, problemoéw
somatycznych oraz psychicznych).

Inne rodzaje zaburzen odzywiania sie to m.in.:
ortoreksja (obsesyjne spozywanie zdrowych
produktéw), anoreksja (jadtowstret psychiczny),
bulimia (zartoczno$é psychiczna).



