Uzaleznienie

behawioralne. Co to

takiego?

Uzaleznienie behawioralne? Natogowe zachowanie? Czy to jest zarazliwe?!

Na pewno styszale(a)$ o uzaleznieniu od alkoholu, papieroséw i1 narkotykow. Mowia o
tym w szkole, w domu, w telewizji. Sg to tzw. uzaleznienia od substancji chemicznych,
ktore cztowiek zazywa. Psychoaktywne dziatanie tych substancji na mozg wptywa na

samopoczucie, mys$lenie, emocje 1 w ten sposdb moze sprzyjac uzaleznieniu.

O uzaleznieniu behawioralnym (inaczej: uzaleznieniu od czynno$ci) mowimy wtedy,
kiedy komus trudno jest si¢ powstrzymaé¢ od wykonywania czynnosci, ktéra chwilowo
wydaje si¢ ,,odstresowujaca”, ale tak na prawdg niesie za sobg szkodliwe skutki. Moze to
dotyczy¢ np. korzystania z komputera, robienia zakupow, uprawiania hazardu. Role
,harkotyku” pelni dana czynno$¢, ktora dostarcza nam przyjemnosci lub zaspokaja nasze

potrzeby, ale z czasem wymyka si¢ spod kontroli.Jezeli czgsto powtarzasz wykonywanie
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pewnej czynnosci i z trudem to kontrolujesz mimo szkodliwych dla Ciebie konsekwencii,

jeste$ zagrozony uzaleznieniem.

Zalecenia profilaktyczne dotyczace przeciwdzialaniu uzaleznieniom behawioralnym u

dzieci i mtodziezy dotycza:
(10} organizacji wolnego czasu,

® posiadania wspdlnego hobby lub sposobu spedzenia wolnego czasu,

©® wprowadzenia ograniczen czasowych i limitow korzystania przez dziecko czy mtodziez z komputera, dostgpu

do Internetu, gier, telewizora i innych mogacych je ograniczy¢ urzadzen, np. komorki,
® usSwiadamiania dzieciom i mtodziezy niebezpieczenstwa mozliwosci uzaleznienia si¢ od czegos,

©® kontroli — sposoboéw spedzania wolnego czasu, towarzystwa rowiesnikow, wykorzystywania dostepu do

Internetu, kontrola wykorzystania finansow dziecka, wynikow nauki,

©® obserwacji - zachowania, nastrojow, zmian w wygladzie (np. niewyspanie, ciemna opalenizna, nadmierny

przyrost lub utrata wagi).

T Dorosli nie sq czesto w stanie kontrolowaé swoje dzieci, a nadmierna kontrola nie jest wskazana, gdyz ingeruje w

prywatnosé dziecka, do ktorej ono réwniez ma prawo. Lepszym instrumentem wspétpracy z dzieckiem jest zaufanie. Nie
nalezy jednak przecenia¢ zaufania do dziecka na zasadzie ,,ono nigdy by tego nie zrobito!” Lepiej mie¢ zaufanie do zasad

wpajanych dziecku, wzoréw postgpowania mu pokazywanych — innymi stowy dawacé mu dobry przykiad.
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