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Uzależnienie behawioralne? Nałogowe zachowanie? Czy to jest zaraźliwe?! 
Na pewno słyszałe(a)ś o uzależnieniu od alkoholu, papierosów i narkotyków. Mówią o tym w szkole, w domu, w telewizji. Są to tzw. uzależnienia od substancji chemicznych, które człowiek zażywa. Psychoaktywne działanie tych substancji na mózg wpływa na samopoczucie, myślenie, emocje i w ten sposób może sprzyjać uzależnieniu. 
O uzależnieniu behawioralnym (inaczej: uzależnieniu od czynności) mówimy wtedy, kiedy komuś trudno jest się powstrzymać od wykonywania czynności, która chwilowo wydaje się „odstresowująca”, ale tak na prawdę niesie za sobą szkodliwe skutki. 
Może to dotyczyć np. korzystania z komputera, robienia zakupów, uprawiania hazardu. Rolę „narkotyku” pełni dana czynność, która dostarcza nam przyjemności lub zaspokaja nasze potrzeby, ale z czasem wymyka się spod kontroli. Jeżeli często powtarzasz wykonywanie pewnej czynności i z trudem to kontrolujesz mimo szkodliwych dla Ciebie konsekwencji, jesteś zagrożony uzależnieniem. Zalecenia profilaktyczne dotyczące przeciwdziałaniu uzależnieniom behawioralnym u dzieci i młodzieży dotyczą:
  organizacji wolnego czasu,
  posiadania wspólnego hobby lub sposobu spędzenia wolnego czasu, 
 wprowadzenia ograniczeń czasowych i limitów korzystania przez dziecko czy młodzież z komputera, dostępu do Internetu, gier, telewizora i innych mogących je ograniczyć urządzeń, np. komórki, 
 uświadamiania dzieciom i młodzieży niebezpieczeństwa możliwości uzależnienia się od czegoś,
  kontroli – sposobów spędzania wolnego czasu, towarzystwa rówieśników, wykorzystywania dostępu do Internetu, kontrola wykorzystania finansów dziecka, wyników nauki, 
 obserwacji - zachowania, nastrojów, zmian w wyglądzie (np. niewyspanie, ciemna opalenizna, nadmierny przyrost lub utrata wagi). !!! 
Dorośli nie są często w stanie kontrolować swoje dzieci, a nadmierna kontrola nie jest wskazana, gdyż ingeruje w prywatność dziecka, do której ono również ma prawo. Lepszym instrumentem współpracy z dzieckiem jest zaufanie. Nie należy jednak przeceniać zaufania do dziecka na zasadzie „ono nigdy by tego nie zrobiło!” Lepiej mieć zaufanie do zasad wpajanych dziecku, wzorów postępowania mu pokazywanych – innymi słowy dawać mu dobry przykład. UZALEŻNIENIA BEHAWIORALNE - Telefon Zaufania: 801 889 880, PRZYDATNE LINKI: http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/ http://wylogujsie.org/
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higiena cyfrowa #1

Jak uzalezniamy sie od mediow cyfrowych?

1) Chcesz wigcej

przyjemnosci

Korzystanie z mediow cyfrowych
poprawia nastré] i powoduje

‘odczuwanie przyjemnosci - nagrody.

2 czasem musimy korzystaé czesciej
ub diuzej, aby utrzymaé ten sam
poziom przyjemnosci.

‘Symptom D~ patrz obok

Odczuwasz nagrode

W pamici zapisje sie silne
skojarzenie korzystania z mediow
cyfrowych (np. ze smartfona)

2 nagroda. Mozg zapamigtuje

te czynnosé jako wyjatkowo
przyjemna i zaczyna preferowat ja,
zaniedbujac inne.

Symptom E

Powstaje nawyk

Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sie pamigé proceduraina,
ktéra pozwala na powielanie danego
zachowania w sposob bardziej
automatyczny. Powstaje nawyk.

kora
przedezolowa

~ 4) Zlereagujesznabrak s

Brak dostepu do mediow cyfrowych
‘wywolje obnizenie nastroju oraz
powstanie innych symptomow
zespotu abstynencyjnego

(FOMO etc.).

Symptom ¢

Opracowanie: Fundacja Dbam o M¢ Zasieg www.dbamomojzasieg.com
Wspolpraca: dr Wojclech Glac

kora mézgowa
prazkowie

uktad
nagrody

Czujesz przymus

Pojawienie si¢ sygnaiow, ktére
mozg rozpoznaje jako skojarzone

2 przyjemnoscia (np. dzwik
powiadomienia), powoduje
‘wyzwolenie bardzo siinej motywacji
do skorzystania, co czyni
zachowanie przymusowym.
‘Symptomy A, 8,

Symptomy uzaleznienia
od czynnosci wg WHO
(klasyfikacja ICD):

A ilne pragnienie lub poczucie prymusu
wykonania pewnych caynnos.

8. Trudnoéci 2 samokontrolg dotyczaca
powstrzymania sig od wykonania,

. Wystapienie zespolu abstynencyinego (np. zie
samopoczucie wywolane brakiem dostgpu).

. Zaistrienle Zjawiska toleranji, 1. sytuac,
w Kidrej dla osiagnigcia zamlerzonego efekty
Konieczne jest coraz czestsze | dhitsze
wykonywaria pewnych czynnoscl

. Utrata zainteresowar oraz przyjemnodci
istniejgcych przed uzaleznleniom sig.

F. Uporczywe powtarzanie pewnych czynnoci
mimo bezspornych cowoddw na ich destrukeyiny.
Wptyw na zdrowis oraz stosunki spoleczne.

- a Tracisz kontrole

Na etapie siinego nawyku
moze dochodzié do korzystania

W 5pos6b niekontrolowany, rwniez
W sytuacjach zagrozenia zycia.
Symptom B
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10 zasad higieny cyfrowej

Jak nie uzalezni¢ sie od smartfona

\
Kontroluj czas F
przed ekranem. LX) ~
(e M Ag 5
Jak dtugo dzisiaj bytem w sieci? X L .
W jakim celu siggam po smartfon? == Relaksuj sie i odpoczywaj.
LN ...bez urzadzen ekranowych!
Odktadaj smartfon. @ N
: : : = - 7
Nie nos go przy sobie non stop. . . ’
W czasie pracy lub nauki, SZUKa] zamteresgwgn
zabierz go z zasiegu wzroku. poza siecia.
Ludzie bez zainteresowan offline
3\ tatwiej sie uzalezniajg od smartfona.
Wytacz powiadomienia. N
Wytacz dzwigki i plakietki. ’ . .
Nie sprawdzaj co chwile wiadomosci. Planuj czas bez internetu.
- Swiadomie spedzaj czas bez sieci.
4\ Rdb sobie cyfrowe detoksy.
Nie rob wielu rzeczy naraz. N
W czasie pracy lub nauki, K‘rz ) L. 9
wytgcz aplikacje w tle & @ > :% Zadbaj 0 SWOj sen.
i serwisy spotecznosciowe. zq’N ~ 1-2h przed snem bez ekranu.
Nie bierz smartfona do sypialni.
5\ Kup budzik!
Trenuj swéj mozg
W sposéb analogowy. 10\
: + Dbaj o relacje.
Cwicz koncentracje, 3
pamieg, @ Kontakt w sieci to nie relacja.

Relacje zbudujesz tylko offline.
Dobre relacje chronig przed uzaleznieniem.

logiczne myslenie.

Fundacja Dbam o Méj Zasieg www.dbamomojzasieg.com




