UZALEZNIENIA BEH

DZIEN1. Raport poranny.

Co to jest uzaleznienie behawioralne?

Uzaleznienie behawioralne wystepuje u 0so6b, ktére poswie-
caja duzo swojego czasu na wykonywanie jakiejs czynnosci,
bardzo duzo o niej mysla i nie potrafig zaprzestac jej wykony-
wania mimo, ze powoduje to w ich zyciu wiele problemow.
Mozna powiedzieé, ze osoba uzalezniona od robienia czegos,
np. zakupow, podporzadkowuje temu cate swoje zycie i wszyst-
ko inne traci dla niej znaczenie.
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Hela: Od razu bylo wiadome, Ze to, co dzieje si¢ z mojg mama
to wlasnie to: uzaleznienie behawioralne!

Felek: Ludzie mogg uzalezniac si¢ naprawde od wielu rzeczy! Jak
zaczelismy czytac liste czynnosci, ktére moga uzaleznic to
byli$my mocno zdziwieni. Czlowiek moze uzalezni¢ si¢
miedzy innymi od:

- uprawiania hazardu (gdybyscie nie wiedzieli,

co to jest hazard spojrzcie ponizej, Felek juz —
Wam to wyjasnia w swojej rubryce!), =
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<> nadmiernego objadania si¢ (od czekolady tez
mozna si¢ uzaleznic!),

- robienia zakupdw (tak, jak moja mama!),
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Felek:
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- opalania si¢ (specjalisci méwig na to tanoreksja),

> pracy (to uzaleznienie dotyczy tylko dorostych,
nie styszalam, zeby dzieci i mtodziez uzalezniali
sie od uczenia, ale kto to wie?),

- surfowania w Internecie (my dzieci i nastolatki
dobrze to znamy, co?),

- telefonu komdrkowego (tzw. fonoholizm).

O hazardzie méwimy wtedy, kiedy kto$ bierze udziat
w grze, np. Toto-Lotek, ruletka, w ktérej mozna wygrac
lub przegra¢ pienigdze i inne rzeczy (np. bizuterie, iPoda).
Wygrana/przegrana w grze hazardowej zalezy od przypad-
ku - nie mozna bowiem przewidzie¢ jej wyniku.

W sumie bardzo tego duzo!

Czytalem tez w Internecie, ze tych uzaleznien jest coraz
wiecej. Mam wrazenie, ze ludzie uzalezniajg si¢ prak-
tycznie od wszystkiego. Albo raczej mogg si¢ uzaleznic.
Dlaczego w ogole tak sie dzieje? Wydaje mi sie, ze ja bym
sie nie uzaleznil. Co to za problem przesta¢ co$ robi¢?
Tez mi sie tak wydaje, ale czytalam w Internecie, ze to
nie takie proste. To nie dzieje si¢ od razu. Uzaleznienia
nie nabawiasz si¢ jak kataru, z dnia na dzien, np. wieczo-
rem jestes zdrowy, a nastepnego dnia wstajesz z katarem.
Uzaleznienie rozwija si¢ stopniowo — u niektérych oséb
szybciej, u innych dtuzej, ale w kazdym wypadku trwa to
przynajmniej kilka miesigcy a czasem kilka lat.
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DZIEN 2. Raport catlodniowy.

Uzaleznienie rozwija sie stopniowo,
przechodzac przez pewne etapy:

| ETAP - ,,Jest super! Czuje sie teraz tak dobrze!”

W tej fazie cztowiek zaczyna zauwazad, ze czynnos¢, ktorg wykonuje (taka jak jedzenie
czy robienie zakupdw) daje mu rados¢ i satysfakcje. Zaczyna powtarzac te czynno$c,
szczegolnie w sytuacji, gdy czuje si¢ zestresowany (mysli: zjem cos, to sie troche odstre-
suje) i ma zly nastro6j (mysli: zakupy popra-
igmih .N je »przyj Sci” s : ; 9
plarlunon) ,a Rl Il ETAP - ,,Musze to miec! Bez tego jestem nieszczesliw(a)y”
zaczyna wydawac coraz wigcej pieniedzy
W tej fazie czlowiek poswieca na wykonywanie danej czynnosci coraz wiecej

czasu oraz $Srodkéw. Tym samym naraza si¢ na coraz wigksze straty i problemy.

Jego mysli coraz czesciej kraza wokot jedzenia, zakupdw, grania czy Internetu.

Z czasem to ,,co$” staje si¢ dla niego najwazniejsze. Rodzina, zdrowie, praca,

pasje schodzg na dalszy plan. Zaczyna oklamywac siebie i swoich najblizszych.

Mimo to zazwyczaj nie zauwaza tego, ze sprawy zaszly juz za daleko.

Hela: To zupelnie jak moja mama! Ona tez nie widziala, ze dzieje sie z nig co$
niepokojacego. Uwazala, Ze tata si¢ jej czepia i nie chce jej da¢ tego, na
co zastuguje. Zupelnie nie myslata o tym, ze wydaje domowe pienigdze
na niepotrzebne rzeczy, ktére nigdy nie byly nawet wyjmowane z szafy!

i coraz cze$ciej o nich mysli.

Moja mama na poczatku kupowata
rézne rzeczy od czasu do czasu i widzia-
tam, jak duzg przyjemnosc jej to sprawia.
Ale pdzniej zaczeta chodzi¢ na zakupy
coraz czesciej. Z czasem coraz trudniej
byto jej sie oprze¢ pokusie zakupow, tak
ze zaczela kupowac rzeczy nie dlatego, ze
ich potrzebowala. Brata to, co jej wpadlo
w reke. I ostatecznie skonczylismy z dzie-
siecioma ksigzkami kucharskimi na pét-
ce... Obiadéw nam od tego nie przybyto.

Oczywiscie starata sie to przed nami ukrywac, ale nie mogta tego robi¢
bez konca. Czulam si¢ tak, jakbym dla mamy przestala istnie¢. Liczyly
sie dla niej tylko zakupy...



Il ETAP - ,,Miato byc¢ tak pieknie,
a jest coraz gorzej”

Osoba uzalezniona coraz mniej czasu spe-
dza z rodzing, przyjaciéimi, bywa, ze traci
prace, popada w dlugi. Unika ludzi, ktamie
i robi rézne dziwne rzeczy chcac utrzymac
swoje nalogowe zachowanie. Coraz gorzej
sie czuje. Kiedy nie moze wykonywac¢ swo-
jej »ulubionej” czynnos$ci popada w zly na-
strdj. Coraz czgsciej towarzyszy jej smutek,
zniechecenie i rozdraznienie.

Hela: Jak wiesz, moja mama w polowie
miesigca, kiedy konczyty sie jej pie-
nigdze na zakupy byla bardzo przy-
gnebiona. Nie chcialo jej sie wsta-
wac z 16zka. Bardzo si¢ o nig wtedy
martwilam. Widzialam, ze coraz
gorzej sie czuje. Moja radosna kie-
dy$ mama stawala sie coraz bardziej
nerwowa i smutna...

IV ETAP - ,,Nie tak miato by¢! Nie mam juz nic!”

W tej fazie osobe uzalezniong dopada poczucie beznadziei. To uczucie moze
by¢ tak silne, ze czasami odechciewa si¢ zy¢. Zdarza sie, ze taka osoba probuje

sobie poradzic¢ z kfopotami, siegajac po alkohol, leki uspokajajace czy narko-
tyki. Jest to czas, kiedy cztowiek wie, Ze ma powazne problemy, ale nie potrafi
sobie z nimi poradzi¢. Jezeli nie skorzysta z pomocy moze si¢ to bardzo zle
skonczy¢ dla niego i jego bliskich.

Hela:

Felek:

Hela:

Nie chce nawet mysle¢ o tym, co mogtoby si¢ sta¢, gdyby moja mama
nie poszta do psychologa. Ciesze sie, Ze to zrobila, bo odzyskatam ja
zpowrotem! No wilasnie, nie dokoniczytam Wam historii mojej mamy.
Kiedy my z Felkiem szukali$my informacji na wlasng reke, okazato
sie, ze tata przekonal mame do pojscia do psychologa. Ten specjalista
jej bardzo pomaga. Uzaleznienie nie ustgpito tak od razu, juz kilka
miesiecy mama z nim walczy, ale jest coraz lepiej. Zaczela tez ze mna
wigcej rozmawiac i w ogole czuje, ze jest takg mamga jak wczesniej.
Ustaly tez klétnie miedzy rodzicami. Bardzo si¢ z tego cieszg! Ale ma
sie rozumie¢ to nie powstrzymalo naszych poszukiwan. Wspoélnie
z Felkiem postanowili$my dowiedzie¢ si¢ o tym jak najwigcej, zeby nie
popas¢ w takie tarapaty jak moja mama.

I jak tu pozna¢, czy czasami ja sam albo kto$ z mojego otoczenia
nie ma probleméw z natogowymi zachowaniami?

Sprawdzilismy to! Wspdlnie postanowili$my porozmawiac z panig
Anitg, naszg panig pedagog ze szkoly. Oto raport z naszej rozmowy.
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DZIEN 3. Raport z popotudniowej rozmowy z pania pedagog.

Objawy swiadczace o tym, ze ktos moze mie¢ problem:

Zadanie Heli nr 3

CZAS NA KOLEINE
ZADANIA!

Jakie emocje przezywamy
w roznych okolicznosciach?
Przyporzadkuj nazwy emocji
nastepujacym sytuacjom:

A. Czujemy to, kiedy tracimy co$
dla siebie waznego.

B. Czujemy to, kiedy dzieje sie co$
co jest dla nas bardzo przyjemne,
co$ na co czekalismy.

C. Czujemy to, kiedy napotykamy
na przeszkody, kiedy co$ nie
dzieje sie po naszej mysli.

D. Czujemy to, kiedy w naszym
poczuciu co$ zagraza naszemu
bezpieczenstwu.

Strach...

Ztosc...

Smutek...

Radosc...

Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.

%

czujemy, ze MUSIMY wykonac dang czynnos¢;

TRACIMY kontrole nad wykonywaniem tej
czynnosci: to znaczy, ze nie mozemy sie
powstrzymac, zeby tego czego$ nie zrobic,
robimy to czesciej i dtuzej niz planujemy;
nasz nastroj sie POGARSZA gdy musimy
OGRANICZYC wykonywanie tej czynnosci;

musimy poswiecaé coraz WIECEJ CZASU

na wykonywanie tej czynnosci, aby czuc sie
dobrze;

ZANIEDBUJEMY swoje obowigzki, przyjaciot
i bliskich, dotychczasowe przyjemnosci

i zainteresowania, poniewaz poswiecamy
na wykonywanie danej czynnosci i myslenie
o niej wiekszos¢ czasu;

mimo tego, ze doswiadczamy PRZYKRYCH
KONSEKWENCJI (do nich zaliczamy gorsze
samopoczucie, czasami nawet choroby, dtugi,
ktotnie zdomownikami, problemy w szkole
lub w pracy itd.), dalej wykonujemy dana
czynnosc.



Zadanie Heli nr 4

Ludzie majg czasami problem z tym, zeby odrézniac¢ swoje emo-
cje od zachowan i postaw. Emocja jest to stan umystu i ciata, kté-
ry jest reakcja na zdarzenia zyciowe i zachowania innych ludzi.
Postawa jest to sktonnos¢ do zachowywania sie wobec innych
ludzi i sytuacji w zgodzie z wyznawanymi przez nas wartosciami

i przekonaniami. Postawe przyjmujemy wobec kogos lub czegos.

-

SPROBUI PODZIELIC

PONIZSZE SLOWA NA
DWIE KATEGORIE:
LEMOCIE" LUB

JPOSTAWY". ZWRSE
SZCZEGOLNA UNAGE
NA TO, KTORE ZE StOW
ODNOSZA SIE

DO EMOCII

przykrosc,
przygnebienie, zaklopotanie,
wstyd, oszotomienie, ostupienie,
pogarda, zal, niech¢é, obrzydzenie, Iek,
nienawis¢, wielkoduszno$¢, furia, zdziwienie,
uprzejmos¢, uprzedzenie, zarozumialosé, nuda,
uczciwos¢, zazZenowanie, uczynnosé, udawanie,
respekt, zdumienie, przyjazn, sprawiedliwos¢,
wiscieklosé, przemoc, nieprzychylnosc,
naturalnos¢, ztos¢, pasywnos¢, smutek,
otwartosé, hipokryzja, beztroska,
bezwstyd, opanowanie,
rozdraznienie

EMOCJA POSTAWA

Ktore z powyzszych emocji najbardziej lubisz przezywac?
Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.



DZIEN 4.

Raport wieczorny.

Kiedy wykonywanie czynnosci staje sie natogiem?

Zwykle jemy wtedy, kiedy jestesmy gtodni. Niekiedy jednak ludzie jedza nie tyl-
ko dlatego, zeby zaspokoi¢ uczucie gtodu, ale po to, aby poprawié¢ sobie nastrd;.
Kiedy zauwazaja, ze za kazdym razem gdy jedza, polepsza im sie samopoczucie,
zaczynaja robic to coraz czesciej i coraz bardziej sie do tego przyzwyczajaja.

Inne sposoby na poprawienie humoru (takie jak
rozmowy z przyjaciétmi, uprawianie sportu) zaczy-
naja sie wydawac coraz mniej pomocne. Czeste po-
wtarzanie tej czynnosci prowadzi do uzaleznienia.
Oznaczato, ze organizm zaczyna sie domagac tego,
cowprawia nasw dobry nastréj. O uzaleznieniu od
jedzenia, czyli jedzenioholizmie méwimy wtedy,
kiedy dana osoba duza czes$¢ swojego czasu po-
swieca nie tylko jedzeniu, ale takze mysleniu o nim.
Osoby uzaleznione od jedzenia podporzadkowuja
mu wszystkie sfery zycia. To nawykowe, niekontro-
lowane objadanie sie, ma na celu przede wszyst-
kim ,,zajadanie” problemoéw i ,zagtuszanie” emocji.
Niekontrolowane jedzenie staje sie automatyczna
reakcja na stan podwyzszonego napiecia, leku, nie-
pokoju i innych trudnych do wytrzymania emocji.

Podobnie dzieje sie z wykonywaniem wielu innych
czynnosci, takich jak hazard czy praca (w przypad-
ku 0s6b dorostych), zakupy, korzystanie z kompute-
ra i Internetu. Do pewnego momentu dla dorostych
hazard jest rozrywka, zakupy czyms, co stuzy zaspo-
kajaniu potrzeb zwigzanych z zapewnieniem sobie
komfortowych warunkéw do zycia, podobnie jak
jedzenie, dzieki ktoremu dostarczamy organizmo-
wi tak potrzebnych mu sktadnikéw do zachowania
zdrowia i zycia. Komputeri Internet z kolei sg bardzo
pomocne w wyszukiwaniu informacji, wykonywaniu
wielu zadan zwigzanych z nauka czy praca. Komputer
i Internet umozliwiaja réwniez przyjemne spedzanie
czasu wolnego poprzez np. catg game gier. Kiedy jed-
nak orientujemy sie, ze wybrane czynnosci zaczynaja
przede wszystkim stuzy¢ poprawianiu sobie samo-
poczucia i odcinaja nas od problemdw codziennego
Zycia, to oznacza, ze mozemy sie od nich uzalezniac.



