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— nabyty stan zaburzenia zdrowia psychicznego

i fizycznego, ktory charakteryzuje sie
okresowym lub statym przymusem zazywania
psychoaktywnej substancji chemicznej lub
wykonywania okreslonej czynnosci.




Rodzaje uzaleznien behawioralnych:

HAZARD

INTERNET

- uzaleznienie od bycia w sieci

- uzaleznienie od zwigzkow wirtualnvch
- cyberseks

. GRY KOMPUTEROWE

. FONOHOLIZM

. JEDZENIOHOLIZM

. ORTOREKSIJA

. ZAKUPOHOLIZM

. TANOREKSIJA
BIGOREKSJA




Btyskawiczne tempo zmian cywilizacyjnych:

telefon stacjonarny telefon komorkowy
komputer stacjonarny laptop, tablet
listy, kartki pocztowe poczta elektroniczna

kartka i pioro, maszyna do SmMs-y, mms-y
pisania, kalka

tasma i kaseta odtwarzacze MP3
magnetofonowa

aparat fotograficzny foto w komorce







Czynniki ryzyka rozwoju uzaleznienia
behawioralnego:

Czynniki osobowosciowe- niskie poczucie wtasnej
wartosci, niedojrzatos¢ emocjonalna i spoteczna, trudnosci
w zarzgdzaniu emocjami i stresem, dowartosciowywanie
siebie poprzez posiadanie okreslonych przedmiotow,
nastawienie na , bycie najlepszym” i ,,trendy”, silna
potrzeba poszukiwania stymulacji i podejmowania ryzyka.




Czynniki zwigzane z rodzing- brak rodziny, zaburzenia w
zakresie wiezi i relacji z bliskimi osobami, brak
adekwatnego wsparcia emocjonalnego w rodzinie,
problemy w komunikacji miedzy rodzicami a dzie¢mi,

brak lub niskie zaangazowanie rodzicow w sprawy
dziecka, przemoc w rodzinie lub wystepowanie w niej
innych dysfunkcji, doznawanie odrzucenia ze strony
rodzicdw, ostabienie wiezi rodzinnych.




Rodzice przesadnie krytyczni

Rodzice patrza na wszystko okiem sedziego. Nic nie jest dos¢ Dziecko stara sie zadowoli¢ rodzicow, aby w ten sposdb zdoby¢ ich mitosc i

dobre. Zawsze znajdzie sie jakas skaza. Pochwaty sg akceptacje. Im mniej otrzymuje pochwat, tym bardziej ich pragnie. Za kazdym

rzadkoscia. Ciggta krytyka jest norma. razem ma nadzieje, ze tym razem uda mu sie zdoby¢ uznanie rodzicoéw. Ksztattuje
o sobie opinie jako o kim$ mato zdolnym i nieudolnym. Jako dorosty bedzie
zawsze niezadowolony z tego, co robi i co inni robia.

Rodzice przesadnie wymagajacy

Tacy rodzice stawiajg przed sobg nierealne wymagania. Nawet gdy dziecko widzi, ze poprzeczka ustawiona jest zbyt wysoko, stara sie

Podejmujg sie zadan przekraczajgcych mozliwosci. sprosta¢ wymaganiom. W ten sposéb chce dowies¢ wtasnej wartosci.

Formutujg réwniez nierealne wymagania w stosunku do Podporzgdkowanie sie takim rodzicom oznacza rezygnacje z dziecinstwa. Nie ma

dzieci, zarowno w dziedzinie prac domowych, jak i osiggnie¢ czasu na zabawe. Caty czas jest wypetniony zgodnie z pragnieniami rodzicow. W

w szkole i poza nig. wieku dojrzatym taki cztowiek bedzie ogarniety natogiem pracy albo wybierze
egzystencje na marginesie spoteczenstwa

Rodzice obiecywacze

Tacy rodzice chcg osiggnac postuszenstwo dziecka przez Przyneta dziata, wiec po wielu rozczarowaniach dziecko wcigz wierzy, ze tym
obiecywanie nagrdd. ,Jezeli zrobisz to i to, dam ci...”. Na razem bedzie inaczej. Jezeli natomiast okazuje ztos$¢ i rozczarowanie, rodzice
0go6t majg szczere checi dotrzymywania tych obietnic, ale wywotujg w nim poczucie winy, twierdzac, ze 1) powinno wykona¢ dane

nigdy w petni im sie to nie udaje. Poniewaz jednak mieli polecenie po prostu dlatego, ze jest cztonkiem rodziny, 2) nastepnym razem
dobre intencje, oczekujg, ze dziecko nie bedzie zawiedzione  bedzie lepiej. Jako dorosty takie dziecko stanie sie nieufne i nie bedzie domagato
i rozczarowane. sie czegokolwiek dla siebie.




Rodzice nieobecni i nieskuteczni

Tacy rodzice albo pracuja z dala od domu przez dtugi czas, Dziecko przejmuje na siebie obowigzki domowe. Staje sie wiec rodzicem zaréwno
albo, nawet bedgc w domu, nie panujg nad zyciem dla swojego rodzenstwa, jak i swoich rodzicéw. Cierpi na tym jego dziecinstwo. W
rodzinnym. Przyczyng moze by¢ alkoholizm, uzaleznienie od  wieku dojrzatym takie dziecko przyjmie postawe opiekuna. Moze nie chciec
komputera, hazardu i innych czynnosci behawioralnych, posiadac wtasnych dzieci

choroby albo brak umiejetnosci zadbania o swojg rodzine

Rodzice wiadczy lub obojetni

Tacy rodzice nie uczestniczg w zyciu dziecka. Pozostawiajg je  Dziecko czuje sie niechciane i nieszanowane. Gdyby o nie dbano, bytoby
samemu sobie albo tez rozkazujg, nie biorgc pod uwage przynajmniej dopuszczone do dyskusji o tym, co i jak robi¢. W wieku dojrzatym
zdania dziecka. Kierujg sie potrzebami dziecka wytacznie ze taki cztowiek boi sie odrzucenia i bardzo opornie wchodzi w zwigzki z innymi
swojego punktu widzenia

Rodzice nadopiekunczy

Przy takiej postawie zatarte zostajg granice miedzy rodzicem Dziecko czuje sie uzaleznione i nieudolne. Kiedy ma dziata¢ samo, wpada w

a dzieckiem. Rodzice d3zg do ograniczania samodzielnosci i panike. Rodzice swoim zachowaniem potegujg taka reakcje. W wieku dojrzatym
autonomii dziecka. Chcg, aby byto od nich zalezne i taki cztowiek wycofuje sie z kontaktow, nie podejmuje wielu aktywnosci, czesto
pozostato jak najdtuzej matym dzieckiem. ujawnia zachowania lekowe.




Proces uczenia sie — obserwowanie u rodzicow
pozytywnych zmian samopoczucia po wykonaniu przez
nich okreslonej czynnosci (np. pocieszania sie zakupami,
jedzeniem, grami lub inng formg aktywnosci w Internecie)

sprawia uczenie sie przez dzieci, ze jezeli zrobig to samo,
osiggna ten sam efekt (modelowanie, nasladowanie).
Dzieci uczg sie takze, ze skoro rodzice sami prezentuj3 takie
zachowania to znaczy, ze je akceptujg i mozna je przejac.




Czynniki spoteczno- kulturowe- lansowany w mediach
konsumpcyjny styl zycia, nastawienie na posiadanie
pewnych dobr, propagowanie okreslonego wygladu,
przyzwolenie otoczenia na wybrane formy spedzania
wolnego czasu tj. komputer, gry itp., nagradzanie i
okazywanie uczuc poprzez kupowanie prezentow.

Dostepnosc- tatwy dostep do telefonu, komputera,
gier.




INTERNET




Internet

Problem dotyka gtownie ludzi mtodych do 34 roku
zycia, zdecydowana wiekszos¢ to dzieci i mtodziez
ponizej 25 roku zycia.

Co dziesigty nastolatek nalezy do grupy
zagrozonych lub uzaleznionych.

60% dzieci i mtodziezy miedzy 9 a 16 rokiem zycia w
sposob aktywny codziennie lub prawie codziennie
korzysta z komputera i Internetu.




informacji np. o tym, co sie dzieje na swiecie, tatwy sposdb na kontakt ze znajomymi i na
spedzanie czasu wolnego. Z czasem kazdy pretekst staje sie dobry, zeby zajrzec¢ do sieci.

Il Od uzywania do naduzywania sieci. Odczuwamy potrzebe korzystania z sieci coraz czesciej i
spedzamy w sieci coraz wiecej czasu. Stopniowo tracimy zainteresowanie innymi sprawami.
Czesciej myslimy o tym, co sie dzieje w Internecie, kiedy nie mamy do niego dostepu. Logowanie
do sieci poprawia nam nastroj. Zaczynamy odczuwac przygnebienie i rozdraznienie, kiedy
jestesmy poza siecia.

Il Kiedy Internet zaczyna nas pochtaniac. Internet coraz bardziej nas absorbuje. Inne
aktywnosci, rozrywki, obowigzki, kontakty z ludzmi przestaja mie¢ znaczenie. Wydaje sie nam, ze
Internet dostarcza wszystkiego, co jest potrzebne do zycia. Internet tak zajmuje uwage, ze
zaniedbujemy swoje obowiazki, zdrowie, relacje z ludzmi, higiene osobistg3.




Gry komputerowe

Gry komputerowe to najpopularniejszy sposob
korzystania z komputera wsrod dzieci w wieku 4-14 lat.

Tak spedza czas 60% dzieci. Gry komputerowe sg bardziej popularne
wsrod chtopcow niz dziewczat. Z aktywnosci tej korzysta 69%
chtopcow w wieku 4-14 lat i 51% dziewczat.

Wiek dziecka jest czynnikiem wyraznie réznicujgcym sposob
korzystania z komputera. Im starsza grupa wiekowa, tym wiekszy
odsetek dzieci korzysta z komputera. O ile wsrdd dzieci w wieku 4-6
lat z komputera korzysta 48%, o tyle w grupach starszych (7-10 lat,
11-14 lat) jest to odpowiednio 71% i 85% dzieci.




Zdazyc na czas- sygnhaty ostrzegawcze
AP uzaleznienia od Internetu

i gier komputerowych:

» Gra kilka godzin codziennie, wagaruje, opuszcza sie w nauce;

» Gdy cos$ lub ktos przeszkadza lub nie pozwala mu grac — staje sie
konfliktowe, doswiadcza niepokoju, rozdraznienia i/lub agresji;

» Ktamie, zapytane, ile czasu poswieca na granie; zamyka przed rodzicami
drzwi, aby nie mogli go kontrolowa¢; notorycznie przekracza czas planowany
na pobyt w Internecie albo na gre; zaniedbuje inne czynnosci, a czas
poswieca tylko na uzytkowanie komputera.




. Sygnaty, jakie wysyta organizm:

T

» Z powodu dtugotrwatego grania i braku ruchu nastepuje utrwalenie
sie siedzacego trybu zycia, w wyniku czego dziecko moze przybierac na
wadze.

» Moga tez pojawic sie problemy ze stawami, dretwienie palcéw, dtoni,
bolu sciegien zwigzanych z operowaniem joystickiem lub myszka.

» Wskazuje sie takze na postepujacy zanik miesni pasa biodrowego i
kregostupa, wady postawy i wzroku.

» Moze rowniez pojawic sie padaczka odruchowa, wywotana
pulsujgcymi seriami bodzcow swietinych lub akustycznych.




Fonoholizm

Ponad 90% mtodych ludzi posiada telefon komorkowy
I intensywnie go wykorzystuje: 91% raz lub kilka razy
dziennie wysyta SMS-y, a 82% wykonuje potaczenia
i komodrkowe, taczy sie za pomoca telefonu z Internetem
w celu skorzystania z serwisdw spotecznosciowych, portali
internetowych
lub poczty e-mail.
Az 60% nastolatkow przyznato, ze korzysta z telefonu
komorkowego podczas lekcji, 44% w czasie rodzinnego obiadu,
a 28% — w Kkinie.




@Y Sygnaty ostrzegawcze fonoholizmu:

Nastolatek natogowo uzywajacy telefonu komorkowego zawsze ma go przy sobie, a jego
uzywanie staje sie gtdbwna czynnoscig w ciggu dnia. Na pytanie rodzicow, dlaczego to robi,
mowi, ze: czeka na wazng wiadomos¢, musi zatatwic swoje sprawy, nie ma czasu na spotkania
ze znajomymi i w ten sposdb sie z nimi porozumiewa, Scigga dane z Internetu do lekgc;ji itd.
Gdy rodzice domagaja sie odtozenia komarki, staje sie agresywny, niespokojny, pobudzony i
zdekoncentrowany.

Modele telefonu, najnowsze funkcje sg czestym przedmiotem jego rozmodw oraz
zainteresowan. Swietnie orientuje sie w ofertach promocyjnych operatoréw sieci.
Pozbawienie go mozliwosci uzywania komorki przez jakis czas powoduje gwattowny sprzeciw,
bunt, agresje stowng, trzaskanie drzwiami, rzucanie przedmiotami i ignorowanie dalszych
polecen rodzicow.

Moga pojawic sie objawy somatyczne: bole glowy, trudnosci z koncentracjg uwagi, pobudzenie
ruchowe, nerwowos¢, ktopoty ze snem.

Niepokdj rodzicow moga wywotac tez wysokie rachunki telefoniczne.




Skutki nadmiernego uzywania
mediow elektronicznych:

» Nadpobudliwosé i trudnosci w koncentracji uwagi. Spedzajac wiele godzin
przed monitorem, ekranem telefonu przyzwyczajamy mozg do zwiekszonego
zapotrzebowania na coraz to nowe bodzce. W efekcie trudno jest nam
skoncentrowac sie na czyms, co wymaga dtuzszego wysitku np. na nauce.

» Pogorszenie nastroju (niepokoj, lek, smutek) lub nasilenie objawow juz
istniejgcych problemdéw psychicznych (zaburzen lekowych, fobii, depresji).
Wpatrzeni w ekran zapominamy o naturalnych sposobach poprawy
samopoczucia np. poprzez rozmowe z kims bliski, spedzenie czasu ze
znajomymi, wysitek fizyczny, odpoczynek.




» Bezsennosé. Siedzeniu przed monitorem, ekranem telefonu sprzyjajg pdine
godziny wieczorne i nocne, co zaburza naturalny rytm naszej aktywnosci i w
rezultacie powoduje trudnosci w zasypianiu.

» Ostabienie odpornosci oraz fizyczne dolegliwosci. Wielogodzinne
przesiadywanie przed monitorem, telefonem zmniejsza aktywnosc¢ fizyczng,
ruch na swiezym powietrzu, zdrowe odzywianie. W efekcie robimy sie stabsi i
spada nasza odpornos¢ na infekcje. Poza tym pogarsza sie nasza sylwetka,
przecigzajg stawy i miesnie.

» Tzw. ,padaczka ekranowa”. Wywoltuje jg niewidoczne dla oka migotanie
ekranu. Przejawia sie utratg przytomnosci i drgawkami.




Skutki psychologiczne i spoteczne:

» Unikanie kontaktow osobistych z innymi, co prowadzi do izolacji i poczucia
osamotnienia. Przestajemy miec€ czas dla znajomych spoza sieci. Im dtuzej
zaniedbujemy dotychczasowe relacje, tym bardziej oddalamy sie od bliskich

nam ludzi.

» Zaniedbywanie obowiazkow, ktére prowadzi do probleméw w szkole, w
domu, konfliktow z bliskimi. Aktywnosci w sieci zajmujg nam duzo czasu,
przez co niewiele zostaje go na obowigzki szkolne i domowe.

» Utrata zainteresowan. Angazowanie sie w to, co dzieje sie w sieci powoduje,
ze inne zainteresowania schodza na dalszy plan. Codzienne zycie moze sie
przez to wydawac duzo mniej atrakcyjne i zajmujace.




Jak rozmawiac z dzieckiem?

» Wczuj sie w problem dziecka — nie pomniejszaj go i nie bagatelizuj.

»
» Nie dawaj rad i nie sugeruj rozwigzan (mozecie wspolnie zrobic ,burze moézgow”, wybra¢ i
omowic jego najlepsze pomysty).

» Badz w kontakcie z dzieckiem — utrzymuj kontakt wzrokowy, pokazuj dziecku, ze go
stuchasz, rozumiesz i akceptujesz.

» Porzadkuj fakty -pomaz dziecku skupiac sie na sprawach najwazniejszych i stosuj te zasade
takze do siebie.

» Zadawaj pytania otwarte — stwarzajg one warunki do szerszej wypowiedzi dziecka.

» Oddzielaj fakty dotyczgce zachowania dziecka od swoich interpretacji, unikaj czytania w
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myslach — ,,juz ja wiem, co ty chcesz zrobic”, ,,wiem, co sobie myslisz”.

» Uzywaj komunikatu ,ja”, opisujgc swoje uczucia. Zamiast moéwic: ,,denerwujesz mnie”,
powiedz ,,denerwuje sie”; ,zawiodtem sie”, a nie ,,zawiodtes mnie” itp.




PRZESTRZEGANIE ZASAD

» Ustal jasne zasady zycia domowego i konsekwentnie ich przestrzegaj. Zasady
te powinny by¢ przez wszystkich cztonkdow rodziny tak samo rozumiane i
realizowane.

» Pamietaj, ze ustalenie i przestrzeganie zasad nie powinno oznacza¢ nadmiernej
kontroli.

» Ustal z dzieckiem jasne gratyfikacje (nagrody) za przestrzeganie zasad, a z
drugiej strony konsekwencje, jakie dziecko poniesie w przypadku ich
naruszania.

» Konsekwencje nie powinny by¢ traktowane jako bolesna kara ani wymierzane
ze ztoscig, bo wtedy beda odczuwane jako zemsta.

» Egzekwuj konsekwencje bez odstepstw.

» Staraj sie utrzymywac state i Sciste porozumienie z wszystkimi cztonkami
rodziny zajmujgcymi sie dzieckiem i majgcymi wptyw na jego zachowanie.




PRZYKLADOWA SKROCONA WERSJA UMOWY

Zgadzam sie korzystac z komputera wytgcznie w celach szkolnych, wtedy gdy mam przygotowac zadane prace.
Nie bede grat w zadne gry, takze edukacyjne. Jezeli sie to zdarzy lub jezeli rodzice albo inni dorosli zauwazg, ze
postepuje niezgodnie z umowg — zgadzam sie pojs¢ do terapeuty uzaleznien w celu diagnozy mojego problemu
i ponies¢ uzgodnione konsekwencje.
Zgadzam sie przestrzegac¢ nastepujgcych zasad:

1. Zgadzam sie nie klgé, nie krzyczeé, nie wyzywac nikogo, nie bic.
2. Zgadzam sie codziennie: kgpac sie, staé tézko, utrzymywac swoje ubrania i pokdj w czystosci i porzadku.
3. Zgadzam sie wykonywac codziennie nastepujgce prace domowe: my¢ naczynia po obiedzie, nakrywac do stotu lub wynosic¢
Smieci.

Zgadzam sie chodzi¢ na wszystkie zajecia szkolne.

Zgadzam sie odrabia¢ wszystkie lekcje zgodnie z poleceniami nauczycieli.

Zgadzam sie brac udziat w zebraniach rodzinnych w ustalonych terminach.

Zgadzam sie wraca¢ do domu najpdzniej o godz. 21.00.

Zgadzam sie nauczyc¢ i wykonywac ¢wiczenia, ktére pomogg mi radzi¢ sobie ze stresem. W tym celu spotkam sie z
terapeuta, ktory pomoze mi wybracd te, ktére beda dla mnie najlepsze.
Jesli nie bede stosowac sie do zasad, spotkajg mnie nastepujgce konsekwencje: zakaz wychodzenia zdomu wieczorem przez
najblizsze dwa tygodnie, korzystania z telefonu przez cztery dni, udziatu w imprezach przez miesigc, zapraszania przyjaciot do
domu przez miesigc, wstrzymania najblizszego kieszonkowego...
Podpis rodzicow ............................ Podpis dziecka




