UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE

Uzaleznienia behawioralne, nazywane réwniez nowymi uzaleznieniami, moga dotykac - choc nie
w réwnym stopniu zaréwno dzieci i mtodziez jak i dorostych. Naukowcy stusznie zauwazajg, ze XXI
wiek ze wzgledu na coraz szybsze zmiany w otoczeniu spotecznym oraz technologicznym stat sie
czasem, w ktérym zauwazamy narastajgce problemy ze zdrowiem psychicznym zwigzane z uza-
leznieniami (nie tylko od substancji psychoaktywnych). Zasadnicza réznica odrézniajgca uzaleznia
behawioralne od uzaleznien od okreslonych substancji np. alkoholu czy narkotykéw polega na
tym, ze nie da sie zachowac catkowitej abstynencji od czynnika uzalezniajagcego. Trudno catko-
wicie zrezygnowac z jedzenia, ¢wiczen, zakupdw, korzystania z telefonu czy komputera. Sg oczy-
wiscie wyjatki, do ktérych nalezy hazard, ktéry jako jeden z nielicznych moze zostad catkowicie
wyeliminowany z zycia bez ubocznych skutkéw dla organizmu.
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Uzaleznienia behawioralne sg definiowane jako przymus wykonywania okreslonej czyn-
nosci, ktéra prowadzi do podporzadkowania i koncentracji swojego zycia wokét tego
czynnika. Polega na niekontrolowanej potrzebie wykonywania danego zachowania pomi-
mo $wiadomosci jego negatywnych konsekwencji. Zachowania te przechodza

w uzaleznienie wéwczas, gdy dana osoba traci kontrole nad okreslong czynnoscia, jed-
noczesnie przyjmujac postawe zaprzeczenia. Zakres takich zachowan jest ptynny, ponie-
waz moze ulegac¢ zmianom wynikajagcym np. z postepu cywilizacyjnego.

Jeszcze trzydziesci lat temu w epoce raczkujgcego duzg literg nikt nie styszat o uzalez-
nieniu od niego. Podobng analogie mozemy przetozy¢ na smartfony czy gry sieciowe.
Réwniez pojawienie sie nowych trendéw kulturowych sprawito, ze nasility sie niektore
negatywne zjawiska, ktore z czasem mogga przeksztatci¢ sie w uzaleznienie behawioral-
ne. Coraz wieksza konsumpcja, a w zwigzku z tym zakupy czy moda na idealnie szczupta
sylwetke moga powodowac takie zachowania, ktére sg definiowane, jako te, ktére moga
prowadzi¢ do uzaleznienia.

Do podstawowych uzaleznien behawioralnych zalicza sie miedzy innymi: cyberuzalez-
nienie (od Internetu), od telefonu lub telewizji, seksoholizm i cyberseksoholizm, hazard,
zakupoholizm lub pracoholizm oraz réznego typu zaburzenia odzywiania - jedzenie kom-
pulsywne, bulimia, anoreksja). Do rzadziej spotykanych uzaleznien nalezg miedzy innymi
ortoreksja - nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu, kleptoholizm - uzaleznienie
od okradania, tanoreksja - uzaleznienie od opalania sie w solarium, czy bigoreksja - jako
przesadna dbatos¢ o sylwetke.

Dlaczego tak wazne jest, aby materiaty edukacyjne przygotowane zgodnie z zatoze-
niami profilaktyki uniwersalnej, a dotyczace uzaleznien behawioralnych byty do-
stepne dla szerokiego grona odbiorcéw? Poniewaz czesto ich cecha staje sie wspoét-
wystepowanie klasycznych uzaleznien (od substancji) np. osoby uzaleznione od
hazardu moga mie¢ rowniez problem z sieganiem po alkohol i/lub papierosy, osoby
uzaleznione od pracy moga wspomagac sie réznymi substancjami pobudzajacymi
lub narkotykami.

Niepokojace jest zjawisko, ze z problemem uzaleznien behawioralnych stykaja sie osoby
coraz mtodsze wiekowo (szczegdlnie jesli chodzi o uzaleznienia zwigzane z korzysta-
niem z technologii cyfrowych takich jak: Internet, smartfon i komputer, gry sieciowe
(mikroptatnosci), a jak wiadomo w przypadku dzieci i mtodziezy odnotowuje sie szybsze
przechodzenie od zachowan ryzykownych czy fazy eksperymentowania do uzaleznienia,
niz ma to miejsce w przypadku dorostych.

dzieci i mtodziez;
doroéli;

0gét populacji w zaleznosci od tematyki.
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Wizualizacje majg charakter pogladowy. Ostateczny wyglad materiatéw moze

nieznacznie rézni¢ sig od przedstawionego.
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edukacja na temat rodzajéw uzaleznien behawioralnych oraz proceséw i faz
prowadzacych do powstania takiego uzaleznienia;

edukacja i nauka zastepowania negatywnych nawykéw, ktére moga przeksztatcic sie
w uzaleznienie behawioralne;

rozwijanie umiejetnosci podejmowania decyzji (na podstawie analizy wtasnego za-
chowania, poprzez korzystanie z ogélnodostepnej wiedzy lub pomocy specjalistow);

rozwijanie umiejetnosci samokontroli (radzenia sobie z trudnymi emocjami, stresem).
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FONOHOLIZM - materiaty (2 plakaty i broszura edukacyjna) zostaty przygotowane z my-
$la o dorastajgcej mtodziezy oraz osobach dorostych. Plakaty edukacyjne majg zwrdécic
uwage odbiorcéw na to, jak bardzo smartfony zawtadnety naszym rozktadem dnia, tak
Ze nie wyobrazamy sobie, by nie miec ich zawsze pod reka. Ulotka edukacyjna opisuje
najwazniejsze symptomy towarzyszace uzaleznieniu od telefonu, skutki jakie to za sobg
niesie oraz podpowiada, jak radzi¢ sobie z tym problemem. Jesli poszukujg Panstwo
materiatéw na ten temat dla dzieci - prosimy skorzystac z naszego programu profilak-
tycznego SMART (str. 8).
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HAZARD - materiaty (1 plakat i 1 broszura edukacyjna) zostaty przygotowane z myslg
zarowno o mtodziezy jak i dorostych. W prosty sposéb pokazujg jak bardzo hazard moze
wptynaé na zycie cztowieka, nie tylko poprzez utrate pieniedzy, ale takze przyjaciéf,
rodziny, zaufania. Broszura wyjasnia czym jest hazard, jakie sg jego rodzaje, wspomina
o hazardzie internetowym. Ttumaczy, jakie sg sygnaty ostrzegawcze $wiadczace o pro-
blemie z hazardem u dorastajacego jak i dorostego cztowieka.
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ZAKUPOHOLIZM - materiaty (1 plakat i 1 broszura edukacyjna), ktérych odbiorcami
moga by¢ zaréwno dorosli, jak i mtodziez zwracajg uwage na problem uzaleznienia od
kupowania. W dobie szybkiego rozwoju handlu internetowego, zakupy staty sie tatwe



i proste, mozna je robi¢ bez wychodzenia z domu. Promocje, darmowa dostawa lub
zwrot sprzyjaja kompulsywnym zakupom. Ulotka edukacyjna zwraca uwage na takie
zachowania jak utrata kontroli nad zakupami, koncentracja zyciowej aktywnosci zwigza-
na z odwiedzaniem sklepéw internetowych lub chodzeniem do galerii handlowych oraz
ostrzega o mozliwych konsekwencjach wynikajacych z wpadniecia w natég zakupoho-
lizmu. Jest to szczegdlnie istotne, poniewaz jak pokazujg badania, problem ten w wiek-
szosci dotyczy ludzi mtodych.
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UZALEZNIENIE MOTORYCZNE - materiaty (1 plakat i 1 broszura edukacyjna) przezna-
czone s3 dla osob dorostych posiadajgcych dzieci. Omawiajg one zakres uzaleznien mo-
torycznych wystepujacych u najmtodszych. Materiaty zostaty przygotowane na podsta-
wie wyktadow edukacyjnych, ktére przygotowata na potrzeby kanatu www.profilaktyka.
tv Martyna Filipiak - psycholog dzieciecy. Rodzice dowiedza sie jakie sg gtéwne objawy
takich uzaleznien oraz jak mozna poméc dziecku w ich eliminacji.
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ZABURZENIA ODZYWIANIA - materiaty (1 plakat i 1 broszura edukacyjna) przeznaczo-
ne sg zaréwno dla oséb dorostych jak i mtodziezy. Plakat zwraca uwage na najczesciej
spotykane zaburzenia zwigzane z odzywianiem wystepujace zaréwno u dorastajacej
miodziezy, jak i u 0séb dorostych. Broszura wskazuje na réznice pomiedzy prowadze-
niem zdrowego trybu zycia, a zaburzeniami, ktére sg dla tego zdrowia szkodliwe. Chec
bycia szczuptym nie musi oznacza¢ stosowania gtodéwek, tak samo jak w przypadku
niedowagi najgorszym rozwigzaniem jest kompulsywne objadanie sie. Materiat przygo-
towany przez dietetyka klinicznego.
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Oferta rabatowa wazna do 31.12.2022

korzystajgc z formularza, ktory znajduje sie w $rodku tego wydawnictwa
lub elektronicznie na stronie www.ulotkiprofilaktyczne.pl lub www.trzezwyumysl.pl

19



