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DZIEŃ 1.	 Raport poranny.
Co to jest uzależnienie behawioralne?
Uzależnienie behawioralne występuje u osób, które poświę-
cają dużo swojego czasu na wykonywanie jakiejś czynności, 
bardzo dużo o niej myślą i nie potrafią zaprzestać jej wykony-
wania mimo, że powoduje to w ich życiu wiele problemów. 
Można powiedzieć, że osoba uzależniona od robienia czegoś, 
np. zakupów, podporządkowuje temu całe swoje życie i wszyst-
ko inne traci dla niej znaczenie.

Hela:	� Od razu było wiadome, że to, co dzieje się z moją mamą 
to właśnie to: uzależnienie behawioralne! 

Felek:	� Ludzie mogą uzależniać się naprawdę od wielu rzeczy! Jak 
zaczęliśmy czytać listę czynności, które mogą uzależnić to 
byliśmy mocno zdziwieni. Człowiek może uzależnić się 
między innymi od:

e	� uprawiania hazardu (gdybyście nie wiedzieli,  
co to jest hazard spójrzcie poniżej, Felek już 
Wam to wyjaśnia w swojej rubryce!),

e	� ćwiczeń fizycznych (specjaliści nazywają to 
bigoreksją),

e	� nadmiernego objadania się (od czekolady też 
można się uzależnić!),

e	� robienia zakupów (tak, jak moja mama!),
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e	� opalania się (specjaliści mówią na to tanoreksja),

e	� pracy (to uzależnienie dotyczy tylko dorosłych, 
nie słyszałam, żeby dzieci i młodzież uzależniali 
się od uczenia, ale kto to wie?),

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

e	 telefonu komórkowego (tzw. fonoholizm).
Felek:	� O hazardzie mówimy wtedy, kiedy ktoś bierze udział  

w grze, np. Toto-Lotek, ruletka, w której można wygrać 
lub przegrać pieniądze i inne rzeczy (np. biżuterię, iPoda). 
Wygrana/przegrana w grze hazardowej zależy od przypad-
ku – nie można bowiem przewidzieć jej wyniku. 

Hela:	 W sumie bardzo tego dużo! 
Felek:	� Czytałem też w Internecie, że tych uzależnień jest coraz 

więcej. Mam wrażenie, że ludzie uzależniają się prak-
tycznie od wszystkiego. Albo raczej mogą się uzależnić. 
Dlaczego w ogóle tak się dzieje? Wydaje mi się, że ja bym 
się nie uzależnił. Co to za problem przestać coś robić?

Hela:	� Też mi się tak wydaje, ale czytałam w Internecie, że to 
nie takie proste. To nie dzieje się od razu. Uzależnienia 
nie nabawiasz się jak kataru, z dnia na dzień, np. wieczo-
rem jesteś zdrowy, a następnego dnia wstajesz z katarem. 
Uzależnienie rozwija się stopniowo – u niektórych osób 
szybciej, u innych dłużej, ale w każdym wypadku trwa to 
przynajmniej kilka miesięcy a czasem kilka lat. 

FELEK, MINĘŁO JUŻ 20 MIN.  
OD KIEDY OBIAD LEŻY I STYGNIE. 

WYŁĄCZ NATYCHMIAST 
KOMPUTER I CHODŹ ZJEŚĆ

JUŻ CZAS. CHODŹ 
ZJEŚĆ ZANIM 

CAŁKIEM WYSTYGNIE

DOBRZE MAMO.
JUŻ IDĘ, DAJ MI 
TYLKO 5 MINUTJUŻ, JUŻ...

JESZCZE 
5 MINUT

KOCHANIE!
NO CHODŹ JUŻ JEŚĆ. 

ZARAZ BĘDZIE ZIMNE. 
WSZYSCY NA CIEBIE 

CZEKAMY!

KOCHANIE, OBIAD 
JEST GOTOWY, ZOSTAW 

KOMPUTER I CHODŹ
ZJEŚĆ

MÓWIŁEEEM
PRZEEEECIEŻ!
JESZCZE TYLKO5 MINUT!!!
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DZIEŃ 2.	 Raport całodniowy.
Uzależnienie rozwija się stopniowo, 
przechodząc przez pewne etapy:

I ETAP – „Jest super! Czuję się teraz tak dobrze!”
W tej fazie człowiek zaczyna zauważać, że czynność, którą wykonuje (taka jak jedzenie 
czy robienie zakupów) daje mu radość i satysfakcję. Zaczyna powtarzać tę czynność, 
szczególnie w sytuacji, gdy czuje się zestresowany (myśli: zjem coś, to się trochę odstre-
suję) i ma zły nastrój (myśli: zakupy popra-
wią mi humor). Na swoje „przyjemności” 
zaczyna wydawać coraz więcej pieniędzy 
i coraz częściej o nich myśli. 

Moja mama na początku kupowała 
różne rzeczy od czasu do czasu i widzia-
łam, jak dużą przyjemność jej to sprawia. 
Ale później zaczęła chodzić na zakupy 
coraz częściej. Z czasem coraz trudniej 
było jej się oprzeć pokusie zakupów, tak 
że zaczęła kupować rzeczy nie dlatego, że 
ich potrzebowała. Brała to, co jej wpadło 
w rękę. I ostatecznie skończyliśmy z dzie-
sięcioma książkami kucharskimi na pół-
ce… Obiadów nam od tego nie przybyło.

II ETAP – „Muszę to mieć! Bez tego jestem nieszczęśliw(a)y”
W tej fazie człowiek poświęca na wykonywanie danej czynności coraz więcej 
czasu oraz środków. Tym samym naraża się na coraz większe straty i problemy. 
Jego myśli coraz częściej krążą wokół jedzenia, zakupów, grania czy Internetu. 
Z czasem to „coś” staje się dla niego najważniejsze. Rodzina, zdrowie, praca, 
pasje schodzą na dalszy plan. Zaczyna okłamywać siebie i swoich najbliższych. 
Mimo to zazwyczaj nie zauważa tego, że sprawy zaszły już za daleko.
Hela:	� To zupełnie jak moja mama! Ona też nie widziała, że dzieje się z nią coś 

niepokojącego. Uważała, że tata się jej czepia i nie chce jej dać tego, na 
co zasługuje. Zupełnie nie myślała o tym, że wydaje domowe pieniądze 
na niepotrzebne rzeczy, które nigdy nie były nawet wyjmowane z szafy! 
Oczywiście starała się to przed nami ukrywać, ale nie mogła tego robić 
bez końca. Czułam się tak, jakbym dla mamy przestała istnieć. Liczyły 
się dla niej tylko zakupy…
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III ETAP – �„Miało być tak pięknie,  
a jest coraz gorzej”

Osoba uzależniona coraz mniej czasu spę-
dza z rodziną, przyjaciółmi, bywa, że traci 
pracę, popada w długi. Unika ludzi, kłamie 
i robi różne dziwne rzeczy chcąc utrzymać 
swoje nałogowe zachowanie. Coraz gorzej 
się czuje. Kiedy nie może wykonywać  swo-
jej „ulubionej” czynności popada w zły na-
strój. Coraz częściej towarzyszy jej smutek, 
zniechęcenie i rozdrażnienie.
Hela:	� Jak wiesz, moja mama w połowie 

miesiąca, kiedy kończyły się jej pie-
niądze na zakupy była bardzo przy-
gnębiona. Nie chciało jej się wsta-
wać z łóżka. Bardzo się o nią wtedy 
martwiłam. Widziałam, że coraz 
gorzej się czuje. Moja radosna kie-
dyś mama stawała się coraz bardziej 
nerwowa i smutna…

IV ETAP – „Nie tak miało być! Nie mam już nic!”
W tej fazie osobę uzależnioną dopada poczucie beznadziei. To uczucie może 
być tak silne, że czasami odechciewa się żyć. Zdarza się, że taka osoba próbuje 
sobie poradzić z kłopotami, sięgając po alkohol, leki uspokajające czy narko-
tyki. Jest to czas, kiedy człowiek wie, że ma poważne problemy, ale nie potrafi 
sobie z nimi poradzić. Jeżeli nie skorzysta z pomocy może się to bardzo źle 
skończyć dla niego i jego bliskich. 
Hela:	 �Nie chcę nawet myśleć o tym, co mogłoby się stać, gdyby moja mama 

nie poszła do psychologa. Cieszę się, że to zrobiła, bo odzyskałam ją  
z powrotem! No właśnie, nie dokończyłam Wam historii mojej mamy. 
Kiedy my z Felkiem szukaliśmy informacji na własną rękę, okazało 
się, że tata przekonał mamę do pójścia do psychologa. Ten specjalista 
jej bardzo pomaga. Uzależnienie nie ustąpiło tak od razu, już kilka 
miesięcy mama z nim walczy, ale jest coraz lepiej. Zaczęła też ze mną 
więcej rozmawiać i w ogóle czuję, że jest taką mamą jak wcześniej. 
Ustały też kłótnie między rodzicami. Bardzo się z tego cieszę! Ale ma 
się rozumieć to nie powstrzymało naszych poszukiwań. Wspólnie  
z Felkiem postanowiliśmy dowiedzieć się o tym jak najwięcej, żeby nie 
popaść w takie tarapaty jak moja mama.

Felek:	� I jak tu poznać, czy czasami ja sam albo ktoś z mojego otoczenia 
nie ma problemów z nałogowymi zachowaniami?

Hela:	� Sprawdziliśmy to! Wspólnie postanowiliśmy porozmawiać z panią 
Anitą, naszą panią pedagog ze szkoły. Oto raport z naszej rozmowy.
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DZIEŃ 3.	 Raport z popołudniowej rozmowy z panią pedagog.
Objawy świadczące o tym, że ktoś może mieć problem:

e	czujemy, że MUSIMY wykonać daną czynność;

e	 �TRACIMY kontrolę nad wykonywaniem tej 
czynności: to znaczy, że nie możemy się 
powstrzymać, żeby tego czegoś nie zrobić, 
robimy to częściej i dłużej niż planujemy;

e	� nasz nastrój się POGARSZA gdy musimy 
OGRANICZYĆ wykonywanie tej czynności;

e	� musimy poświęcać coraz WIĘCEJ CZASU 
na wykonywanie tej czynności, aby czuć się 
dobrze;

e	� ZANIEDBUJEMY swoje obowiązki, przyjaciół 
i bliskich, dotychczasowe przyjemności 
i zainteresowania, ponieważ poświęcamy  
na wykonywanie danej czynności i myślenie  
o niej większość czasu;

e	� mimo tego, że doświadczamy PRZYKRYCH 
KONSEKWENCJI (do nich zaliczamy gorsze 
samopoczucie, czasami nawet choroby, długi, 
kłótnie z domownikami, problemy w szkole 
lub w pracy itd.), dalej wykonujemy daną 
czynność. 

Zadanie Heli nr 3

Jakie emocje przeżywamy  
w różnych okolicznościach?  
Przyporządkuj nazwy emocji  
następującym sytuacjom: 
A.	� Czujemy to, kiedy tracimy coś  

dla siebie ważnego. 
B.	� Czujemy to, kiedy dzieje się coś  

co jest dla nas bardzo przyjemne,  
coś na co czekaliśmy.

C.	� Czujemy to, kiedy napotykamy  
na przeszkody, kiedy coś nie  
dzieje się po naszej myśli.

D.	� Czujemy to, kiedy w naszym 
poczuciu coś zagraża naszemu 
bezpieczeństwu.

Strach…
Złość…
Smutek…
Radość…

Odpowiedź znajdziesz na stronie 24.

CZAS NA KOLEJNE  
ZADANIA!
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Zadanie Heli nr 4

Ludzie mają czasami problem z tym, żeby odróżniać swoje emo-
cje od zachowań i postaw. Emocja jest to stan umysłu i ciała, któ-
ry jest reakcją na zdarzenia życiowe i zachowania innych ludzi. 
Postawa jest to skłonność do zachowywania się wobec innych 
ludzi i sytuacji w zgodzie z wyznawanymi przez nas wartościami 
i przekonaniami. Postawę przyjmujemy wobec kogoś lub czegoś.

Które z powyższych emocji najbardziej lubisz przeżywać? 
Odpowiedź znajdziesz na stronie 24.

przykrość,    
przygnębienie,    zakłopotanie, 

wstyd,    oszołomienie,    osłupienie,    
pogarda,    żal,    niechęć,    obrzydzenie,    lęk,    

nienawiść,    wielkoduszność,    furia,    zdziwienie,    
uprzejmość,    uprzedzenie,    zarozumiałość,     nuda,   
uczciwość,    zażenowanie,    uczynność,    udawanie,    
respekt,    zdumienie,    przyjaźń,    sprawiedliwość,    

wściekłość,    przemoc,    nieprzychylność,    
naturalność,    złość,    pasywność,    smutek,    

otwartość,    hipokryzja,    beztroska,    
bezwstyd,    opanowanie,    

rozdrażnienie

EMOCJA POSTAWA

SPRÓBUJ PODZIELIĆ 
PONIŻSZE SŁOWA NA 

DWIE KATEGORIE: 
„EMOCJE” LUB 

„POSTAWY”. ZWRÓĆ 
SZCZEGÓLNĄ UWAGĘ 

NA TO, KTÓRE ZE SŁÓW 
ODNOSZĄ SIĘ  
DO EMOCJI
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DZIEŃ 4.	 Raport wieczorny.
Kiedy wykonywanie czynności staje się nałogiem?

Zwykle jemy wtedy, kiedy jesteśmy głodni. Niekiedy jednak ludzie jedzą nie tyl-
ko dlatego, żeby zaspokoić uczucie głodu, ale po to, aby poprawić sobie nastrój. 
Kiedy zauważają, że za każdym razem gdy jedzą, polepsza im się samopoczucie, 
zaczynają robić to coraz częściej i coraz bardziej się do tego przyzwyczajają. 
Inne sposoby na poprawienie humoru (takie jak 
rozmowy z przyjaciółmi, uprawianie sportu) zaczy-
nają się wydawać coraz mniej pomocne. Częste po-
wtarzanie tej czynności prowadzi do uzależnienia. 
Oznacza to, że organizm zaczyna się domagać tego, 
co wprawia nas w dobry nastrój. O uzależnieniu od 
jedzenia, czyli jedzenioholizmie mówimy wtedy, 
kiedy dana osoba dużą część swojego czasu po-
święca nie tylko jedzeniu, ale także myśleniu o nim. 
Osoby uzależnione od jedzenia podporządkowują 
mu wszystkie sfery życia. To nawykowe, niekontro-
lowane objadanie się, ma na celu przede wszyst-
kim „zajadanie” problemów i „zagłuszanie” emocji. 
Niekontrolowane jedzenie staje się automatyczną 
reakcją na stan podwyższonego napięcia, lęku, nie-
pokoju i innych trudnych do wytrzymania emocji.

Podobnie dzieje się z wykonywaniem wielu innych 
czynności, takich jak hazard czy praca (w przypad-
ku osób dorosłych), zakupy, korzystanie z kompute-
ra i Internetu. Do pewnego momentu dla dorosłych 
hazard jest rozrywką, zakupy czymś, co służy zaspo-
kajaniu potrzeb związanych z zapewnieniem sobie 
komfortowych warunków do życia, podobnie jak 
jedzenie, dzięki któremu dostarczamy organizmo-
wi tak potrzebnych mu składników do zachowania 
zdrowia i życia. Komputer i Internet z kolei są bardzo 
pomocne w wyszukiwaniu informacji, wykonywaniu 
wielu zadań związanych z nauką czy pracą. Komputer 
i Internet umożliwiają również przyjemne spędzanie 
czasu wolnego poprzez np. całą gamę gier. Kiedy jed-
nak orientujemy się, że wybrane czynności zaczynają 
przede wszystkim służyć poprawianiu sobie samo-
poczucia i odcinają nas od problemów codziennego 
życia, to oznacza, że możemy się od nich uzależniać.


