UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

WYKONAIMY MZEM KOLEINE ZADANIE,

RADZENIA SOBIE Z EMOCTAMI!

ZEBY DOSKONALIC SWOJE UMIEIETNOSC

Twoje kompendium wiedzy

Spojrz na rozsypanke wyrazowa. Przypomnij sobie
sytuacje, ktora wzbudzita w Tobie silne uczucia, np.
wtedy, gdy kto$ popsut Ci ulubiong zabawke, dostatas
Twoim zdaniem niezastuzona kare, bardzo Ci zalezato
na dobrym wyniku na sprawdzianie, ale nie udato sie
go uzyskac. Jakie emocje wtedy pojawity sie w Tobie?
Zaznacz wszystkie. Jezeli czutas emocje, ktorej zabrakto
W rozsypance, mozesz jg dopisac.
rados¢, ztosé, furia, wisciektos¢, nienawis,
rozdraznienie, smutek, zal, przykros,
wstrzgs, przygnebienie, melancholia, wstyd,
zazenowanie, poczucie winy, zaklopotanie,
oszolomienie, zdziwienie, ostupienie,
zdumienie, zadowolenie,

e

CZY UDALD C1 SIE ZAZNACZYC WIECET NIZ JEDNA EMOCIE? NIE MA W TYM NIC
ZADZINAIACEGD! BARDZO RZADKD ZDARZA SIE, ZEBYSMY CZULI POIEDYNCZA
EMOCIE. DANA SYTUACIA CZY WYDARZENIE NAICZESCIE) WZBUDZA W NAS
WIELE ROZNYCH VCZUC. JEST TO ZUPELNIE NATURALNE. MOZEMY W DANYM

. MOMENCIE CZUE ZARCWNO SMUTEK, JAK | ZLOSE, PRZYKROSE | ZDUMIENIE ITD.
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DZIEN 5. Raport calodniowy.

Twoje kompendium wiedzy

TO ZUPELNIE TAK, JAKBY KTOS
WEOZYE REKE DO OGNIA | MIMO TEGO,
ZE CIERPI, NADAL Z UPOREM MANIAKA
4 TAM TRZYMAL, BO WYDAJE MU SIE,

A TERAZ CZAS NA PRZYIRZENIE SIE, JAK ROZPOZN/%(:‘ VZALEZNIENIE. OTO RAPORT
Z NASZYCH POSZUKIWAN. ZACZNIEMY OD NALOGOWEGO JEDZENIA, POTEM
ZAPOZNAMY WAS Z OBIAWAMI NALOGOWYCH ZAKUPOW, NALOGOWEGD HAZARDY
| UZALEZNIENIA 0D KOMPUTERA LUB SIEC. SPORD TEGO! TRZYMAICIE SIE DZIELNIE!

ZE NIE MA INNEGO WYISCIA

Czesc I. Jedzenie staje sie nalogiem kiedy:
kto$ ma nieodpartg potrzebe jedzenia bez
wzgledu na to czy jest gtody, czy nie,
ma trudnosci w powstrzymywaniu sie przed
jedzeniem oraz kontrolowaniu ilosci jedzenia
(nawet jezeli kto$ obiecat sobie, ze nie bedzie

juz tak duzo jadt, to nie umie dotrzymac danego

sobie stowa),

Czesc II. Kiedy zakupy staja sie nalogiem?
» pojawia sie silna potrzeba robienia zakupéw i jest ona tak silna,

bardzo duzo mysli o jedzeniu i czynnosciach z nim ze az trudno sie przed nig powstrzymac,

zwigzanych (stale mysli o tym co i kiedy zje),

» robienie zakupow pochtania coraz wieksza ilo$¢ czasu,

» jedzenie staje sie gtdbwnym zrédtem przyjemnosci * trzeba robic coraz wiecej zakupow, zeby poczué sie lepiej

i sposobem na polepszenie sobie nastroju (gdy

Zle sie czuje siega po jedzenie),
to, co mogtoby byé sposobem na polepszenie

nastroju, a przy tym nie szkodzitoby tak zdrowiu,
nie budzi wiekszego zainteresowania: jedzenie

staje sie coraz wazniejsze,
> mimo probleméw zdrowotnych (np. nadwagi)

nadal jest sie trudno powstrzymac od jedzenia.

i polepszy¢ sobie nastroj,

> jezeli podejmuje sie préby powstrzymywania sie przed robieniem
zakupow, pojawia sie niepokoj, rozdraznienie,

» traci sie kontrole nad swoimi wydatkami,
zakupy zaczynaja by¢ najwazniejszg czescig zycia - to co wczesniej
sprawiato przyjemnos$¢ czy radosc staje sie mniej wazne,

* mimo tego, ze dana osoba widzi, ze robienie zakupow przynosi rozne
ktopoty i problemy (np. finansowe), nie mozna sie przed tym powstrzymac.
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Czesc¢ III. Kiedy komputer i Internet
staje sie nalogiem?

» uzywaniu komputera i Internetu towarzyszy
silna potrzeba, a nawet poczucie przymusu,

» trudno powstrzymac sie od korzystania
zInternetu oraz coraz trudniej jest
zapanowac nad iloscig czasu spedzanego
w sieci,
podczas podejmowania préb przerwania lub
ograniczenia korzystania z Internetu pojawia
sie niepokdj, rozdraznienie czy gorsze
samopoczucie; z chwilg podtaczenia
sie do komputera stany te ustepuja,
spedzanie czasu przed komputerem
staje sie sposobem na poprawienie
sobie samopoczucia,

» zaniedbuje sie swoje obowiazki,

» zapomina sie o tym, co do tej pory sprawiato
przyjemnosc¢ czy pozwalato sie zrelaksowac,

* mimo ze obserwuje sie, ze nadmiarowe
korzystanie z Internetu i komputera

przynosi przykre nastepstwa (niewyspanie,
uwagi zniecierpliwionych rodzicéw,
nieprzygotowanie do lekcji w szkole i zte
stopnie), ma sie poczucie, ze nie mozna
przestac grac.

VUFFFF!
NAWET NIEZLE
NAM POSZED!

Twoje kompendium wiedzy

-
NIEDEVGO, NIE CHWALAC SIE,
WSZYSCY BEDZIEMY EKSPERTAMI
W TEJ DZIEDZINIE! A4 WARTD
0 TYM WIEDZIEC, BO TA WIEDZA
MOZE NAS CHRONIC! ZOBACZCIE
SAMI! KONSEKWENCTE
VZALEZNIENIA, JAK SAMA
SIE PRZEKONALAM, MOGH
BYC NAPRAWDE POWAZNE!
ODSUNIECIE SIE 0D BLISKICH,
STRES, DEPRESIA... ZRESZTH
ZOBACZCIE SAMI

Czesc IV. Kiedy hazard staje sie

nalogiem?

> hazardowe granie staje sie bardzo

waznym elementem zycia hazardzisty,

> coraz czesciej gracz przekracza

zaplanowany czas i kwote pieniedzy
przeznaczonych na granie,

© pojawiaja sie prosby o pozyczki, zaciagga-

nie dtugdw, a nawet kradzieze pieniedzy,

> gracz odczuwa coraz wieksza

zmienno$¢ nastroju (od wielkiej radosci
towarzyszacej wygranej do wielkiego
smutku i przygnebienia po przegranej lub
niemozliwosci grania),

> gracz czuje sie rozdrazniony w sytuacjach,

kiedy z r6znych powodéw nie moze
uprawiac hazardu,

» mimo staran nie udaje sie zmniejszy¢ cza-

su spedzanego na graniu i poswieconych
pieniedzy lub nawet zaprzestac grania,
hazard staje sie najwazniejsza czescia
zycia: rodzina, znajomi, zainteresowania
schodza na drugi plan,

» pomimo tego, ze hazard przynosi bardzo

duze szkody (np. zadtuzanie sie) gracz nie
moze przestac gra¢ hazardowo.
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DZIEN 6. Raport wieczorny.

Konsekwencje  Hela: To naprawde smutne, ze uzalez- tera lub jedzenia nie mozna sie oby¢.
uzaleznienia od czynnosci: nienie wplywa na cale zycie osoby Felek: Pani pedagog powiedziala nam, ze
> pogorszenie relacji i kontaktow uzaleznionej i jej otoczenia. oczywiscie mozna nauczyc sie roz-

2 najblizszymi osobami i otoczeniem, Felek: Jak dowiedzieliSmy sie z Hela nych umiejetnosci, ktére moga nas
» wzrastajace osamotnienie, o tym wszystkim, to zaczeli$my sie chroni¢ przed nalogami. Zanim za-
- pogorszenie samopoczucia zastanawia¢, czy mozna sie jako$ poznamy Was z tym, co przekazala
(wykonywanie danej czynnosci chroni¢ przed tymi wszystkimi nam pani Anita, musimy Wam jesz-
poprawia nastrdj tylko na chwile), uzaleznieniami. cze powiedzie¢, co zwigksza ryzyko
+ pogtebiajacy sie smutek, rozdraznienie, Hela: Zwlaszcza, ze ja naprawde wiem uzaleznienia.
% pogorszenie samooceny, jakie to okropne! Hela: Psychologowie méwig na to ,,czyn-
zaniedbywanie codziennych Felek: PostanowiliSmy wiec poprosic pa- niki ryzyka”.

obowiazkow, utrata zainteresowan nig Anite o pomoc. Zapytalismy Felek: Ciekawe jestto, ze pewne czynnikiry-

© rezygnacja z przyjemnosci i rozrywek, ja, czy mozemy w ogole co$ zrobic, zyka sa wspolne dla wszystkich uzalez-
poza wykonywaniem danej czynnosci, zeby sie nie uzaleznic... nien, ale s i takie, ktore s3 wazne tylko
% problemy z koncentracja uwagi, Hela: Tak, no bo na przykiad bez kompu- przy konkretnych uzaleznieniach.
» zaniedbywa-
nie szkoty lub Zadanie Heli nr 6 Sprébuj zestawi¢ ze soba natogowe zachowanie i charakterystyczne dla niego konsekwencje:
" |:,>rzypadku problemy z kregostupem, dtugii problemy Twoja odpowiedz:
0s0b dorostych - : ; =
zprawem, dlugi, nadwaga i otylosc, hazard — .=
‘ pracsl/, zapadalnos¢ na wiele choréb uktadu krgzenia, zakupoholizm -
> problemy = S :
zdrowotne. miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, siecioholizm —..............c.civiiniininnnnnnns

przecigzenia uktadu kostno-stawowego,
przewlekte bole w okolicy szyi, plecow,
ramion, przedramion

objadaniesie——: . o

Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.
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DZIEN7. Raport wieczorny.

ZAKUPOHOLIZM

Twoje kompendium wiedzy

JEDZENIOHOLIZM

JESTESMY
PODATNI NA
UZALEZNIENIE
JEZELL...

traktujemy posiadanie rzeczy jako
Srodek do osiagniecia szczescia

i akceptacji innych ludzi,

oceniamy innych przez pryzmat posiada-
nych przez nich débr materialnych,

mamy sktonnos¢ do rywalizacji i zazdrosci
o przedmioty posiadane przez innych,

doswiadczylismy niedostatku

i w zwigzku z tym czujemy sie gorsi
od innych ludzi,

obserwowali$my, ze nasi bliscy
okazujg nam swoje uczucia poprzez
obdarowywanie nas przedmiotami,

czujemy silng potrzebe aprobaty
ze strony innych ludzi,

nasz sposob zywienia jest
nieprawidtowy (np. jemy wiecej,
niz potrzebujemy),

bylismy karmieni wtedy, kiedy
przezywalismy trudne emocje
(uczy to kojarzenia jedzenia
zradzeniem sobie zemocjami),

= jemy wtedy, kiedy mamy zte

samopoczucie albo problemy,

W naszym organizmie doszto do
zaburzenia w mechanizmach
odpowiedzialnych za regulacje
apetytu,

Jakie czynniki zwiekszaja ryzyko uzaleznienia sie od zakupow i jedzenia?

4 )
JAK WSPOMNIELISMY
WCZESNIE], PANI ANITA
POWIEDZIALA NAM,
€O MOZEMY ROBIC,
CZEGO POWINNISMY
SIE NAVCZYE, CO
ROZWIJAC, ZEBY
ZMNIEISZYC RYZYKO
VZALEZNIENIA
SIE. JAK PEWNIE
ZAVWAZYLISCIE,
0D POCZATKY
PRZEKAZUIEMY WAM
TE WIEDZE! WIECIE
JVZ, CO NAM POMAGA?
NIE? TO CZYM PREDZE]

mamy niskg samoocene i poczucie, ze niewiele jesteSmy warci,

nie umiemy sobie radzi¢ z frustracja, stresem i trudnymi emocjami.

CZYTAICIE!
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DZIEN8.i9. Raport dwudniowy.

Co powinnismy robi¢, zeby zmniejszy¢
ryzyko uzaleznienia sie od czynnosci?

Zadanie Heli nr 7

Kiedy jeste$ zdenerwowan(a)y wykonaj kilka
sprawdzonych technik rozluzniajacych opieraja-
cych sie na oddychaniu. Dzieki temu poczujesz

PO PIERWSZE. Nauczmy sie radzi¢ sobie z naszym stresem, sie rozluzniona, dotlenisz mézg i tatwiej bedzie Ci
napieciem i przykrymi emocjami. wymysli¢ rozwigzanie dla trudnej sytuacji. Usigdz
Najbardziej pomocne w radzeniu sobie ze stresem jest skoncentrowanie sie na W ustronnym miejscu i zwro¢ uwage na to, jak
tym, jak mozna rozwigzad trudna sytuacje. Dzieki temu mozemy rozprawié sie oddychasz. Powoli i delikatnie wciagnij powie-
Z przyczynaminaszego napiecia. Tym, co pomaga w poradzeniu sobieztrudna trze nosem, policzw myslach do trzech i wypus¢
sytuacja jest: powietrze powoli ustami. Im dtuzej powtarzamy
Poproszenie o wsparcie kogo$ zaufanego, zkim mozesz porozmawiac o tym, to ¢wiczenie, tym bardziej sie rozluzniamy.
co sie dzieje i wyrazi¢ swoje emocje. W sytuacji stresu mozesz bowiem do- s e g TR G o e e SO g e O et Saime

Swiadczac ztosci, leku, smutku. Czasami te emocje bywaja tak silne, ze trudno
jest sie opanowac i myslec o rozwiazaniu sytuacji. Trudno bedzie Ci zatem

cokolwiek zrobi¢, jezeli bedziesz sie czut przyttoczony silnymi emocjami. Zadanie Helinr 8

Zebranie informacji na temat danej sytuacji oraz mozliwosci jej rozwiazania Jak myslisz, dlaczego unikanie problemow

(Z czym przyszto mi sie zmierzyé? Na czym polega problem?).
Jezeli bedziesz wiecej wiedziat na temat danej sytuacji, be-

jest najmniej skutecznym sposobem
radzenia sobie ze stresem?

dzie Ci tatwiej znalez¢ dla niej rozwigzanie. ZAPAMIETAJ!!!
Rozeznanie sie co do wtasnych mozliwosci (Co ja moge Najskuteczniejszym
zrobi¢, aby rozwiazac trudna sytuacje). Jezeli bedziesz SpOSObem Fadzenia s X e

sobie zemocjami

jest ich nazywanie
i rozmawianie

Zwrocenie sie o pomoc i wsparcie od innych oséb. o nich.

Wprowadzanie rozwigzan w zycie!

wiedziat jakie masz mozliwosci, bedziesz wiedziat, o jaki

rOdzaj pomocy masz s|e ZWl’(,)CiCI dO innyCh OSéb.
Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.



"UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE Twoje kompendium wiedzy

PO DRUGIE. Rozwijajmy nasza samoocene TEZ SIE NAD TYM ZASTANAWIALEM. MYSLE, ZE

poprzez poznawanie swoich NIE WIEDZIALAM 0308Y, KTORE ZNAI4 SWOIE BRAKI | MOCNE STRONY
hi stabych . O TYM... DLACZEGD \ WIEDZA, NA CZYM MOGA SIE OPRZEC. ROZUMIET,
mocnych i stabych stron. , WIEDZA O NASZYCH  \ ZE NIE MUSZH BYE WE WSZYSTKIM WSPANIALI
Samoocena to Twoje sady, opinie i przekonania o sobie - na OGRANICZENHACH WA
temat swoich cech, umiejetnoscii mozliwosci. Jezeli akcep- NAM POMOC DOBRZE

tujemy i lubimy siebie, to mniej sie boimy i mamy wieksze 0 SOBIE MYSLEC?

zaufanie co do tego, ze poradzimy sobie z réznymi sprawa-

mi. Lepiej wiec bedziemy sobie radzi¢ ze stresem. tatwiej -~ ~
nam bedzie réwniez radzi¢ sobie z niepowodzeniami. Beda 10 BRZMI LOGICZNIE!
one raczej okazja do uczenia sie i wyciggania wnioskow na i Mff;g’fg;ggxéwy
przysztosc, a nie powodem do umartwiania sie nad soba, czy STRONY, TYM LATWIE) l
wrecz negowania swojej wartosci. B P:czggga%ll 1?7,"2'&0

Osoby o niskiej samoocenie doszukuja sie powoddw po- ﬁgg WAy ROWNIES ’

razek w sobie samych i dokonujag uog6lnien: ,mnie sie nigdy SLABSZE STRONY
nic nieudaje”, ,nie nadaje sie do niczego”. Rozpamietuja nie- N
powodzenia, ,pielegnujac” swoj negatywny obraz.

PAMIETAJ!
NIKT NIE JEST IDEALNY!
 OCENA  OCENA
- MOCNYCH - SEABYCH

STRON - STRON

Podstawowym sktadnikiem wysokiej samooceny jest
wiedza o swoich mozliwosciach i stabosciach.



