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Alkohol, nikotyna, narkotyki — sg to najczestsze rzeczy, ktore kojarzag nam sie
z terminem ,,uzaleznienie”. Oczywiscie, substancje te nie bez powodu sg fgczone z
tym zjawiskiem, lecz zapominamy o innych, mniej oczywistych czynnikach
wywotujgcych uzaleznienia.

Co gorsza, niektére z nich sg uznawane za walor danej osoby, wychwalane oraz
wskazywane jako przyktad do nasladowania. Sa to tzw. uzaleznienia behawioralne,
uzaleznienia od zachowan lub czynnosci. Czes¢ z nich faktycznie jest uznawana
za problem, ale mozemy znalez¢ réwniez takie, ktére w spotecznej Swiadomosci
nie sg postrzegane jako patologie.

Co powinniSmy wiec wiedzie¢ o uzaleznieniach behawioralnych? Od czego
mozemy sie uzalezni¢? Na co zwracaé¢ uwage?

Zrodto: pixabay.com

>




Uzaleznienia behawioralne, zwane rowniez czynnosciowymi, to zesp6t objawow
zwigzanych z powtarzaniem utrwalonych czynnosci w celu osiggniecia
okreslonych stanéw emocjonalnych tj. spetnienie, euforia, przyjemnosé. Wg
przyjetej klasyfikacji choréb ICD-10, uzaleznienia te zaliczane sg do grupy zaburzen
oraz popedow. Podstawowymi kryteriami, ktore stuzg opisowi oraz diagnozie, to:

Zaabsorbowanie — dane zachowanie staje sie najwazniejsze i dominuje nad
innymi aspektami zycia.
Modyfikacja nastroju — odnosi sie do efektu, przynoszonego przez dane
zachowanie, najczesciej jest to przejaw patologicznego mechanizmu radzenia
sobie z problemami.
Tolerancja — opisuje ona wzrastajgce zapotrzebowanie na dany czynnik w celu
osiggniecia takiego samego poziomu gratyfikacji (uczucia
spetnienia/przyjemnosci/zadowolenia). Wzrost tolerancji moze objawiac sie, np.
wydtuzeniem czasu danych zachowan, zwigkszenie ich czestotliwosci.
Syndrom odstawienia — jest to zespdt objawow, ktoérych doswiadcza
uzalezniony w przypadku gdy mozliwo$¢ wykonania danej czynnosci jest
utrudniona. Mogg by¢ to symptomy fizyczne (drzenie rgk, pocenie sie) lub
psychiczne (ztos¢, rozdraznienie, smutek)
Konflikt — mozemy opisywac go na trzech obszarach:
konfliktéw interpersonalnych, np. kiétnie, sprzeczki z rodzing i
przyjaciotmi;
konfliktéw pomiedzy uzaleznionym a jego innymi aktywnosciami tj.
nauka, praca;
konfliktéw intrapersonalnych, ktére mozemy rozumieé¢ jako
przezywanie negatywnych emocji na skutek angazowanie sie w dane
zachowanie.
Nawrot — charakteryzuje tendencje do powrotu wzorcéw danego zachowania
po okresie catkowitej lub czesciowej abstynenciji.

Bardzo trudnym okazuje sie niekiedy jednak okreslenie granicy, kiedy dany wzor
czynnosci mozemy postrzegac¢ jako pasije i silne zaangazowanie, a kiedy stanowi to
poczatek problemu. Przyjmuje sie, ze o uzaleznieniu mozemy mowié, gdy
wykonywanie okreslonego zachowania osigga poziom fiksacji, ktory negatywnie
wplywa inne aspekty zycia jednostki i jej otoczenia.

patologiczny hazard
pracoholizm

zakupoholizm

seksoholizm

uzaleznienie od pornografii
cyberseks

komputer i internet



uzaleznienie od gier komputerowych

uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych

kompulsywne objadanie sie

uzaleznienie od telefonu komoérkowego i medidéw spotecznosciowych
tanoreksja (uzaleznienie od opalania sig)

W procesie leczenia uzaleznien behawioralnych gtéwng praktyka jest
psychoterapia uzaleznien. W terapii tej uczestniczy grupa specjalistow (psychiatra,
psycholog, terapeuta uzaleznien), a jej celem jest m.in. uswiadomienie sobie
mechanizméw chorobowych przez osobe uzalezniong, nauka radzenia sobie z
problemami oraz zmiana destrukcyjnych nawykéw. We wsparciu procesu terapii
mozna zastosowaé srodki farmakologiczne, gdy nasilenie objawdw uniemozliwia
podijecie leczenia.

Chorzy moga réowniez zwréci¢ sie do instytucji samopomocowych (np. Anonimowi
Seksoholicy, Hazardzisci), ktorych program oparty jest na tzw. 12 krokach,
wypracowanych przez Anonimowych Alkoholikow.
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