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Gdyby spytac-o'to przecietnego

cztowieka, blizsze prawdy/niz Pytanie:
,, Czy jestes uzalezniony?X

bytoby:
,, Od czego jestes uzalezniony?”

Jac Jakubowski, 1997




® Kazdy z nas jest. podatny na uzaleznienia,
a naszemuwzyciu towarzyszy wielka 110sC
1 rozmaitos¢ natogow.

® Uzalezni¢ mozna si¢ od wszystkiego:
od palenia papierosow, jedzenia stodyczy,
ogladania telewizji, kolekcjonowania
roznych rzeczy, 0d drugiego cztowieka.

@ Nalogowe 1 szkodliwe mogg stac si¢ nawet
zachowania powszechnie uwazane za
pozadane 1 zdrowe.




@Uzaleznienie-to zachowanie,
ktore 31@ powtarza, mimo z¢

przynosi szkody.

&To nawyk, -

ktory przeszkadza, ogranicza,
niszczy, a jednak nie sposob si¢
Z nim rozstac, mimo prob

1 postanowien o zaprzestaniu.




KRY 1A
ZADEZNIENIA

(Po czym pozna¢ uzaleznienie?)




KRYTERIA SLUZACE
DO-ROZPOZNAWANIA
UZALEZNIENIA:

e PRZYMUS UZYWANIA -'silna potrzeba
wykonywania czynnosci uzalezniajace;.
Mysl o zaprzestaniu jej
lub wykonywania budzi
opor, Iek, ztosc, irytacye.




e SZTYWNY SCHEMAT
POSTEPOWANIA \;

powtarzajgca si¢

w okreslony sposob
sekwencja tych samych
Czynnosci czy zachowan.
Jesl1 zostanie uruchomiona,
bardzo trudno ja powstrzymac.




© SYSTEM PRZEKONAN-
pomniejszanie strat, eksponowanie
zyskow, minimalizowanie potrzeby
1 mozliwosci zmiany,/zachowan.

& NIEPOWODZENIA PRZY
PROBACH SAMODZIELNEJ
ZMIANY - mimo ich podejmowania,
sktadania obietnic nie mozna
poradziC sobie
Z zaprzestaniem
czynnosci natogowych.




e WZROST TOLERANCJI -

@ Tolerancja to potrzeba zwicgkszenia 1losci
(,,dawki) substancji lub’w przypadku
uzaleznienia od komputera okreslone]
stymulacji, by doprowadzi¢ g ammm s
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do pozadanego efektu,
np. potrzeba coraz
czestszego 1 dluzszego
korzystania z komputera.




e ZMIANA NASTROJU
optymalizacja nastroju
tylko'w czasie
zachowania natogowego. |

@ KONFLIKT- natog wchodzi
w kolizje z najblizszym otoczeniem
osoby uzaleznione], W
burzy je;] wiezi
z iInnymi ludzmiu.




e ZALEZNOSC
PSYCHICZNA -

stan przymusowego,
okresowego lub .
ci1agltego uzywania srodka uzalezniajacego
lub wykonywania ¢zynnosci uzalezniajace;.
Przymus ten jest tak silny, ze bez przyjecia
tego srodka/wykonania tej czynnosci
jednostka nie jest w stanie podjac
normalnego dziatania.




@ UTRATA KONIROLLI -

podejmowanie czZynnosei
czesciej lub dtuze;
N1Z WCZESN1e|SZy
zamiar dziatania.




INNE KRY TERITA:

@ Porzueanie\lub ograniczanie
aktywnosci zawodowej,
szkolnej, spotecznej, rozrywki.

@& Kontynuowanie czynnosci, mimo
swiadomosci statych lub
nawracajgcych problemow
fizycznych 1 psychicznych
Z tego powodul.




UZALEZNIENIE pojawia sie wtedy,
gdy brak-substancji chemicznych badz
niemoznosc'wykonywania czynnosci
poprawiajgcych samopoczucie
prowadzi do dyskomfortu
psychicznego.

NALOG pojawia sie wtedy, kiedy
zaprzestanie przyjmowania srodka
uzalezniajgcego lub wykonywania
czynnosci uzalezniajgcych powoduje
przykre fizyczne dolegliwosci.




RODZAJE
UZATEZNIEN:

©
a) od substancj
psychoaktywnych
b) behawioralne
(Czynnosciowe)




Wsrod rodzajow uzaleznien od
substancji psychoaktywnych
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Wsrod rodzajow uzaleznien
behawioralnych wyrozniamy m.in.:
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eUZALEZNIENIE
OD TYTONIU




PATOLOGICZNY
HAZARD

HOLIZM




PRACOHOLIZM




SIECIOHOLIZM//
UZALEZNIENIA
KOMPUTEROWE
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UZALEZNIENIE
OD JEDZENIA /
CZEKOHOLIZM




UZALEZNIENIA
KOI\/IPUTEROWE




Wyrozni¢ mozna kilka glownych podtypow
uzalezniefl zwigzanych z Komputerem
| Internetem:

@ Uzaleznienie od komputera, ktore
polega na tym, ze Osoba odczuwa
silng potrzebe przebywania przy
wlaczonym komputerze bez wzgledu
na to, czy pracuje (lub gra) na nim,
czy tez po prostu spedza P
W ten sposob czas; ha =

& I
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@ Uzaleznien1€ od sieci internetowg;
jest podobne do uzaleznienia
od komputera, wystgpuje tu jednak
wyrazne ogramczeme zalnteresowan
do siecl internetowe],
polegajace zwykle na
bezcelowym \ ~
,,surfowaniu” ‘
po Internecie; '

e




® Przecigzenie
Informaeyjne W \ ,;
czyll przymus j:i:“.;.:,? i ,}. et

pobierania W‘ﬂ L
Informacji. i T
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@ Socjomaniainternetowa
czyliuzaleznienic pwss
od internetowych
Kontaktow
spotecznych
(chaty, Messenger,
WhatsApp, Skype, B
gadu-gadu etc).




Wsrod wielu skutkow uzalezniania
od komputera 1 Internetu;
do najczesciej wymienianych == N
naleza: —

@ zaburzenia relacji interpersonal-
nych (rezygnacja z bezposredniego
kontaktu)

® zaburzenia w sferze uczuc 1 emocji,
@ zaburzenia w zakresie wlasnej tozsamosci,
@ utrwalenie postaw egocentrycznych,

@ utrata zainteresowania wszelkimi formami
aktywnosci-spotecznej,




@ zaniedbanie zycia rodzinnego,
nauki lub praey,

@ zapominanie 0 positkach,. ¢

@ brak troski o wlasn¢ zdrowie
1 higiene osobista, ey
® zawezenie zainteresowan e .
1 mozliwosci intelektualnych, ~

® zmiana j¢zyka (zubozenie, techniczny slang,
uzywanie, skrotow).




PROFILAKTYKA

@ Liczne programy profilaktyczne
wykazaly znaczng skutecznosc
oddzialywan na osoby zachowujace si¢
W Sposob ryzykowny, a (jeszcze)
nicuzaleznione.

® Dziatania profilaktyczne
powinny by¢
wielostopniowe
1 obeymowac:




ZAPOBIEGANIE PIERWOTNE:

@ niedopuszczenie do powsta-
wania problemow zwiazanych 5%
z izaleznieniem, m.in. przez
ograniczanie dostepnosci
1 okazj1 do zachowan nalogowych,

€ podwyzszenie poziomu wiedzy
na temat zachowan uzalezniajacych
oraz ksztaltowanie postaw .
modelujacych 1 preferujqcych T
zachowania wilasciwe.




® Wazna role odgrywajg tu osoby bliskie,
ale takze autorytety, wychowawcy, nauczymele
pedagodzy, psychologowie, s
czy-lekarze. |

@ Nie bez znaczenia jest takze zaangazowanie
mediow w szerzeniu §wiadomosci
| prezentowaniu zachowan godnych
do nasladowania.




ZAPOBIEGANIE
DRUGORZEDOWE

@ polega na wczesnym wykrywaniu | interwencji
w stosunku do osOb\zagrozonych wystgpieniem
problemow zwigzanych z nalogiem 1, tych,

u ktorych podejrzewa'sie ich obecnosc.

@ Nalog postepuje wraz z uplywem czasu,
jezeli nie zostanie powstrzymany, stan
osoby uzaleznionej stale si¢ pogarsza.

& Wczesne rozpoznanie uzaleznienia
znacznie utatwia proces leczenia.

@ Brak reakcji Ze strony otoczenia
jest rOWnoznaczny z godzeniem si¢
na rozw0j natogu 1 coraz gorsze
funkcjonowanie.




ZAPOBIEGANIE
TRZECIORZEDOWE

® To wszelkie dziatania majace
na celu minimalizacj¢ nastepstw,
nadmiernego wykonywania
czynnosSci natogowych,
np. terapia czy zajecia
Z psychologiem.

® Polega gltownie na leczeniﬁ 1 rehabilitacy.

® Droga do zdrowienma sklada si¢ z trzech etapow:
swiadomosc¢, akceptacja, dziatanie.
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Najczesciej leczenie-roznych
uzaleznien jest do siebie zblizone.
Terapia sklada si¢

z nastepujacych etapow:

Psycho / 09;

® Usuniccie dostepu g
lub mozliwosci bezposredniej okazp
do uprawiania patologicznej czynnosci
poprzez kilkudniowg 1zolacje od zrodia,
angazowanie w 1nne, alternatywne
dziatania lub rozmowy, zajecia,
spotkania ze specjalista, w zaleznosci
od indywidualnych potrzeb.




@ Natychmiastowe rozpoczecie procesu
edukacyjnego na-temat uzaleznienia, substancp
uzalezniajgeej czy tez zachowania
natogowego 1 destrukcyjne;j
roli, jaka odgrywajg one w zyciu
Jednostkl

@ Indywidualna i grupowa psychoterapia =
w celu ujawnienia przekonan
| schematow,
ktore przez lata
podtrzymywaty
zachowania
natogowe.




@ Psychoedukacja na temat zachowan
zastepczych,alternatywnych wobec nalogu.

@ Psychoedukacja na temat'kontrolowania
Impulsow oraz'sposobow radzenia/'sobie
W sytuacjach, gdy oseba uzalezniona
|DVATARVE:] kryzys 1 odczuwa nagty, silny
przymus chwilowego .,
zaspokojenia potrzeb b
pOprzez cZynnoscl
uzalezniajace.




PODSUMOWANIE:

® Uzaleznienie objawia sig,
podporzqdkowamem Zycla
jakiejs czynnosci.

@ Uzaleznienia bywajg rozne
— od substancji (np. alkohol,
narkotyki) lub czynnosci
(np. hazard, zakupy, komputer, telefon).

@ Cel, w osiaganiu, ktorego posredmczq,
Jest Jeden poprawic nastroj |
1 samopoczucie lub usmierzyc¢

bol-i-clerpienie.




@ Obiekty wspotczesnych uzaleznien
1 czynnoscl, ktoryeh wykonywanie
moze prowadzw do natogu nie'sg zle same
Ww sobie; najczescie] sg to rzeczy
lub Zachowania catkiem neutralne, zwyczajne,
normalne, a czasem konie¢zne'do zycia.

@ Problem pojawia si¢ w momencig,
Kiedy przestajemy
Kontrolowac sposob
1 1loS¢ /czestotliwose
Ich przyjmowania

czy wykonywania.




Cokolwiek nie robtmy i.czego nie probujemy,
by polepszyC swoj stan, musimy pamietag, ze:

czlowiek jest tym zdrowszy:

® 1m bardziej na jego samopoczucie wplywa to,
co dzieje si¢ z nim 1 W Jego otoczeniu,
a nie sztuczne srodki bedace zrodiem ulgi,
przyjemnych odczuc,
jak rowniez gwaltownych
Zmian stanu emocjonalnego,




@ 1m bardziej dazy-do uzyskania
prawdziwe€go obrazu rzeczywistoscli,
a 1m mniej ten obraz falszuje
lub zaklamuje,

I I
@1m bardziej jest autorem tego, co mu si¢
przydarza i jest gotow za to ponosic
odpowiedzialnosc,
1im mniej ucieka sie
do postaw ,,to nie ja”.




DZIEKUJE ZA UWAGE®

RATUNKV!
INTERNET BEZ
KONTROLI POTRAFI
CALKIEM, I
WCIAGNAC:




