Profilaktyka uzaleznien behawioralnych
ROLA RODZICOW

Wspotczesnie dorastajagcy miodzi ludzie s3 narazeni na wiele réznorodnych uzaleznien.
Niektore uzaleznienia nie dotycza substancji chemicznych, ani nikotyny czy alkoholu, lecz sa
zwigzane z pewnymi zachowaniami, ktore zaczynaja dominowa¢ w zyciu nastolatka,
zmieniajg jego zachowanie a nawet postawe wobec otoczenia i bliskich. Niektore z takich
uzaleznien wygladaja zgota niewinnie, jak np. uzaleznienie od opalania, czy zakupow, badz
telefonu komorkowego. Dlatego tez czasem trudno wychwyci¢ roznice miedzy tym, co dana
osoba lubi robi¢, co jest jej hobby, a tym co ja uzaleznito. Rowniez sama osoba uzalezniona
nie jest w stanie obiektywnie ocenié, czy jej zachowanie wynika z jej wolnej woli, czy tez jest
realizowane na wskutek przymusu wynikajacego z uzaleznienia.

Zmieniajace si¢ trendy spoleczne inieustajagca lawina nowoczesnych rozwigzan
technologicznych powodujg, ze wspolczesni miodzi ludzie wyrastaja otoczeni przez
komputery, komorki, telewizory, Internet. Standardem staja si¢ internetowe fora
spoteczno$ciowe i kontakt zaich posrednictwem ze znajomymi, nieznajomymi a nawet
rodzing.

Do odrobienia zadan domowych uzywane s3 komputery, ¢wiczenia wypeliane s3 czasem
on-line, a zadane lekcje wysytane na e-maila.

Mtodzi ludzie maja wigcej wolnego czasu, zwlaszcza w miastach i w matych rodzinach — nie
sg obarczani obowigzkami domowymi, ich zadaniem jest skupienie si¢ na nauce anad
sposobem spedzenia czasu nie ma kontroli czasem zadna dorosta osoba w rodzinie,
gdyz rodziny staty si¢ nie tylko mniejsze (ze wzgledu na liczebno$¢ dzieci) ale tez coraz
rzadziej spotykane sg rodziny wielopokoleniowe.

Rodzice koncentruja si¢ na realizacji rol zawodowych, wymagajacych od nich czasu
I aktywnosci poza domowej. Czesto bardzo wcze$nie umozliwiajg swoim dzieciom dostep do
pieniedzy, telefonéow komorkowych, komputerow, tabletow i nieograniczonego korzystania
Z Internetu. Jest to oczywiscie genmeralizacja wspolczesnego spoleczenstwa, bo nie kazdg
rodzing sta¢ na zakup komputera dla dziecka i nie kazdy rodzic zgadza si¢ na posiadanie
telefonu komorkowego przez swojego nastolatka.

Jednocze$nie trudno jest odseparowaé wspoélczesne dzieci od telewizora, komputera, czy
Internetu — bo nawet jesli nie ma go wich wlasnym domu, tosa wdomu kolegi, czy
kolezanki a nawet w supermarkecie, czy w centrum miasta (kafejki, hot-spoty).

Mamy wiec do czynienia z jednej strony z wystawiong na mozliwo$¢ uzaleznienia mlodzieza,
Z drugiej za$ strony z czynnikami wplywajacymi na wystapienie uzaleznienia: dostepnos¢,
atrakcyjnos¢, brak kontroli.

Innymi kwestiami sg uzaleznienia od jedzenia, czy sexu, opalania, jednak i one wiagza si¢
w pewnej mierze z kwestiami kontroli nad poczynaniami dziecka/nastolatka, sposobem
spedzania wolnego czasu, trendami spotecznymi.

Dzieci i nastolatkowie to grupy spoteczne szczegodlnie narazone naryzyko popadnigcia
W uzaleznienia réznego typu. Oczywiscie szkodliwo$¢ uzaleznien jest rozna a ocena
tej szkodliwosci wynika czgsto wytacznie z oceny skutkow uzaleznienia: utraty pienigdzy,



wagarowania, braku zainteresowania nauka, dokonania czynu karalnego, pogorszenia si¢
zdrowia fizycznego, lecz sg to tylko widoczne efekty uzaleznienia, a nalezy mie¢ na uwadze
réwniez to, ze raz nabyte uzaleznienie trudne jest do pokonania i nabyty wzorzec zachowan
moze zdominowa¢ wole jednostki nawet na wiele lat pojej ,,wyleczeniu”. Dlatego nie
lekcewazmy sygnalow $wiadczacych o tym, ze nasze dziecko moze by¢ uzaleznione.
Zainteresujmy si¢ tym jak spedza ono swoj wolny czas. Umiarkowana i dyskretna kontrola
nastolatka ijego poczynan moze pozwoli¢ zapobiec rozwini¢ciu si¢ uzaleznienia. Nalezy
pamietac, ze wigkszo$¢ uzaleznien rozwija si¢ z niewinnych na pozor zachowan, z nudéw,
checi odmiany.

Jak dziataé, by zapobiega¢ uzaleznieniom behawioralnym?

Nie ma nato jednej prostej odpowiedzi, bo czasem uleglos¢ wobec jakiego$ zachowania
wynika nawet z predyspozycji genowej, ale zawsze warto:

e dawac dobry przyktad — hobby, postawa, wartosci,

e organizowaé réznorodne sposoby spedzania wolnego czasu,

o dyskretnie kontrolowa¢ nastolatkow, obserwowac ich zachowanie,

e nie ulega¢ wszystkim zachciankom nastolatka,

o mie¢ kontakt ze szkotg — czgsto pojawianie si¢ uzaleznienia wptywa na absencje
w szkole, pogorszenie si¢ ocen,

e nie przypisywac¢ wszystkich zmienno$ci nastroju nastolatka i jego humordéw okresowi
dorastania,

e umie¢ rozpozna¢ elementy uzaleznienia.

Aby umie¢ rozpozna¢ symptomy uzaleznienia u Swojego dziecka nalezy wiedzie¢ jakie
elementy wystepuja we wszystkich uzaleznieniach behawioralnych. Bo chociaz przyczyn
uzaleznien behawioralnych jest wiele, to przebieg isymptomy uzaleznienia w nich
wystepujace sg uniwersalne:

e wyrazisto$¢ emocjonalnego podporzadkowania — dane zachowanie staje si¢
najistotniejsze, absorbuje umyst, dominuje w uczuciach, znieksztalca interakcje
spoteczne;

e zmiana nastroju — ozywienie, podekscytowanie, doznanie uczucia ucieczki,

odseparowanie od rzeczywistosci;

o tolerancja dawkowania — osiggniecie takich samych rezultatbw emocjonalnych
wymaga coraz wigkszych dawek danego zachowania;

e Objawy odstawienia — nieprzyjemne uczucia, objawy fizjologiczne zwigzane
Z przerwaniem lub ograniczeniem pozadanej aktywnosci;

e Kkonflikt — miedzy osobg uzalezniong a otoczeniem, dyskomfort psychiczny osoby
uzaleznionej;

e nawrdét — nawet po latach kontroli nad uzaleznieniem moze pojawia¢ si¢ nawrot
do wezesniejszych wzorcow postepowania.

Nalezy pamigtaé, ze wystgpienie jednego z tych symptomow nie oznacza uzaleznienia, lecz
rownoczesne wystepowanie kilku z nich moze swiadczy¢ o wystepowaniu uzaleznienia

Obserwowalne konsekwencje uzaleznienia:
Wyobcowanie (problemy w relacjach interpersonalnych)

Zdaniem specjalistow moga si¢ pojawi¢ trudnosci w prowadzeniu bezposrednich rozmow,
powigzane ze zubozeniem jezyka ikomunikacji niewerbalnej, brakiem innych tematow



do rozméw i motywacji do ich prowadzenia oraz ubogich tresci dotyczacych wilasnego ja.
Problemy komunikacyjne moga przetozy¢ si¢ na postgpujace zamykanie si¢ w swoim $wiecie,
wreez fizyczne odciecie od $wiata spolecznego (przez zamknigcie si¢ w domu, a nawet
we wlasnym pokoju), anastgpnie - nazaburzenie relacji spotecznych i wyobcowanie
ze srodowiska (réwiesniczego, rodzinnego) i ograniczanie funkcjonowania spolecznego
Wyobcowaniu moze towarzyszy¢ wykluczenie spoleczne zwigzane z postrzeganiem danej
jednostki jako odmienca. Konsekwencjg uzaleznienia odgier (wtym takze tych
Z zaangazowaniem pieni¢dzy), moze sta¢ si¢ brak lub utrata umiejetnosci nawigzywania
relacji i wspotzycia w grupie, brak wrazliwo$ci na drugiego czlowicka oraz zachowania
agresywne stowne (wulgaryzmy) i fizyczne (niekontrolowane wybuchy agresji, pobicia).
Ekstremalng konsekwencjg moze by¢ brak zdolnosci zatozenia wtasnej rodziny lub trudnosci
z utrzymaniem relacji rodzinnych.

Problemy szkolne i zawodowe

Konsekwencjg e-uzaleznienia (od Internetu, e-gier i e-hazardu) mogg by¢ szeroko rozumiane
problemy zwiazane z edukacja szkolna. Specjalisci wskazujg na stabe wyniki w nauce lub ich
pogorszenie, czeste absencje, powtarzanie lub zagrozenie powtarzaniem klasy. Z kolei
na poziomie funkcjonowania poznawczego moze dochodzi¢ do zaburzen uwagi, probleméw
z koncentracja oraz skupienia mysli tylko natematyce zwigzanej z dang e-czynnoscig.
W przypadku e-gier ie-hazardu efektem moga by¢ takze ograniczenia intelektualne
i problemy neurologiczne zwigzane z ograniczeniem zainteresowan wylgcznie do tej jednej e-
czynnosci 1 brakiem stymulacji zmystow dotyku, zapachu, motoryki, stymulacjg jednej sfery
motoryki, czyli reki.

Konsekwencje zdrowotne

Mtodziez uzalezniona ponosi takze zdrowotne konsekwencje nadmiernego korzystania
z Internetu, ktore wigzg si¢ z niezdrowym trybem zycia - brakiem aktywnosci fizycznej,
siedzacg pozycja, niejednokrotnie stosowaniem uzywek (power substancje), zaniedbywaniem
potrzeb fizjologicznych. Na pogorszenie stanu zdrowia moga si¢ sktada¢ dolegliwosci
zwigzane z funkcjonowaniem organu wzroku, wystgpieniem bolow kregostupa, barkow,
karku, nadgarstkow i mig$ni, przykurczy Sciggien, zmian w postawie ciata oraz pojawieniem
si¢ trudnosci z oddychaniem (zwigzanych z niedoborem tlenu).

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne

Wsrod konsekwencji uzaleznienia od Internetu, e-gier ie-hazardu nalezy wskaza¢ takze
na powazne zaburzenia lub choroby psychiczne, zaburzenia osobowos$ciowe (w tym
ubogie tresci dotyczace ja, niskie poczucie wlasnej warto$ci i matg wiar¢ w siebie, mniejsze
lub wicksze zaburzenia tozsamosci czy niewlasciwe wzorce zachowan) izaburzenia
emocjonalne (takie jak depresja lub nastroje depresyjne, nerwowos$¢, drazliwo$é, agresja,
pobudliwos¢, spadek odpornosci psychicznej 1 syndrom odstawienia). Wystgpienie niektorych
problemoéw moze prowadzi¢ do koniecznosci podjgcia leczenia psychiatrycznego.



Problemy finansowe i prawne

Uzaleznienie od e-czynnosci (e-gier, e-hazardu i e-zakupéw) moze prowadzi¢ do problemow
finansowych, bedacych bezposrednim (nadmierne wydawanie, przegrane) lub posrednim
efektem  wykonywania danej e-czynnosci  (dtugi, spirala  zadluzenia, itp.).
Konsekwencjg uzaleznienia mogg by¢ takze problemy z prawem, dziatanie na pograniczu
prawa lub lamanie zasad wspoélzycia spotecznego. Zdarzaja si¢ osoby, ktore w celu
pozyskania pieniedzy na e-zakupy sg sklonne prostytuowac si¢, a w przypadku e-hazardu
czesto dochodzi do wynoszenia rzeczy i pieniedzy z domu, kradziezy, napasci, wymuszen,
pozyczania 1 niecoddawania pieniedzy.

Nie istnieje jednoznaczna instrukcja jak postgpowaé w przypadku zdiagnozowania
uzaleznienia u nastolatka. Podpowiadamy, jak nie nalezy si¢ zachowac¢ w takiej sytuacji:

e Nie nalezy wini¢ za nalog tylko i wytacznie nastolatka — przeciez to rodzice powinni
strzec swoje dzieci przed réznymi zagrozeniami, rowniez przed uzaleznieniami.

e Nie nalezy wing obarcza¢ wylacznie siebie — przeciez w dzisiejszych czasach trudno
jest ustrzec dziecko przed kontaktem z podmiotami moggcymi ostatecznie staé si¢
przyczyna kompulsywnych zachowan, a wielorakos$¢ tych podmiotéw sprawia wrecz,
Ze moze to by¢ nawet niemozliwe.

GDZIE SZUKAC POMOCY:

1.Poradnia uzaleznien Behawioralnych

kontakt@krakowskietowarzystwomedyczne.pl tel:+48 728 705 257

2. Poradnia Zdrowia Psychicznego

provita.basztowa@gmail.com
basztowa@provita.org.pl tel: (12) 628-68-10, 501-689-087

3. Poradnia Leczenia Uzaleznien

provitaestery@wp.pl, estery@provita.org.pl tel: (12) 421-95-67, 504-610-731

4.Krakowskie Centrum Terapii Uzaleznien

poradnia@kctu.pl tel: (12) 42557 47 ul. Wielicka 73

5.Centrum Poznawczo Behawioralne AD Rem

info@centrum-poznawcze.pl tel: 732 632 263 ul.Jézefa 22/13



