Uzaleznienie behawioralne. Co to takiego?

Uzaleznienie behawioralne? Natogowe zachowanie? Czy to jest

zarazliwe?!

Na pewno styszate(a)s o uzaleznieniu od
alkoholu, papierosow i narkotykow. Mdéwig o tym w szkole, w domu,
w telewizji. Sg to tzw. uzaleznienia od substancji chemicznych, ktore
czlowiek zazywa. Psychoaktywne dziatanie tych substancji na mozg

wplywa na samopoczucie, myslenie, emocje i w ten spos6b moze sprzyjac¢
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uzaleznieniu.
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O uzaleznieniu behawioralnym (inaczej: uzaleznieniu od czynnosci)
mowimy wtedy, kiedy komus trudno jest sie powstrzymac od wykonywania
czynnosci, ktéra chwilowo wydaje sie ,odstresowujgca”, ale tak na prawde
niesie za sobg szkodliwe skutki. Moze to dotyczy¢ np. korzystania

z komputera, robienia zakupow, uprawiania hazardu. Role ,narkotyku” peni
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dana czynnos¢, ktéra dostarcza nam przyjemnosci lub zaspokaja nasze
potrzeby, ale z czasem wymyka sie spod kontroli.
Jezeli czesto powtarzasz wykonywanie pewnej czynnosci i z trudem to
kontrolujesz mimo szkodliwych dla Ciebie konsekwenciji, jeste$ zagrozony

uzaleznieniem.

W jaki sposob przebiega proces uzammiania Sie
od Internetu?

Racjonalne uzytkowanie Internetu oznacza korzystanie z niego
w sposob zréwnowazony. Moze on stuzy¢é do nauki, poszukiwania
potrzebnych informacji lub rozrywki. Nie zastepuje jednak innych
aktywnosci, np. spotkan z przyjaciotmi.
Etapy uzaleznienia od Internetu
ETAP |: Korzystanie z Internetu jest zwykt g przyjemno scig. Na samym
poczgtku taktujemy Internet jako zrodto informacji np. o tym, co dzieje sie
na swiecie, fatwy sposéb na kontakt ze znajomymi i na spedzanie czasu
wolnego. Z czasem kazdy pretekst staje sie dobry, zeby zajrze¢ do sieci.
ETAP Il: Od uzywania do nadu zywania sieci .
Odczuwamy potrzebe korzystania z sieci coraz czesciej i spedzamy przed
komputerem wiecej czasu. Stopniowo tracimy zainteresowanie innymi

sprawami. Czesciej myslimy o tym, co sie dzieje w Internecie, kiedy nie
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mamy do niego dostepu. Logowanie do sieci poprawia nam nastro;.
Zaczynamy odczuwac przygnebienie i rozdraznienie, kiedy jesteSmy poza
siecig.

ETAP ll: Kiedy Internet zaczyna nas pochfania é.
Internet coraz bardziej nas absorbuje. Inne aktywnosci, rozrywki, obowigzki,
kontakty z ludzmi, przestajg mie¢ znaczenie. Wydaje nam sie, ze Internet
dostarcza wszystkiego, co jest potrzebne do zycia. Internet tak zajmuje
uwage, ze zaniedbujemy swoje obowigzki, zdrowie, relacje z ludzmi,

higiene osobistg.
Dlaczego nadiywanie komputera i Internetu

jest grozne?
Gdy surfowanie w sieci staje sie problemem...

Internet i urzgdzenia mobilne sg nieodtgcznym elementem obecnej
rzeczywistoéci. Na pewno nie wyobrazasz sobie odrabiania lekciji,
utrzymywania kontaktow ze znajomymi, robienia zakupow bez pomocy
sieci. Czasami jednak zdarza sie, ze korzystanie z urzgdzeh mobilnych
wymyka sie spod kontroli i moze powodowac problemy. Dzieje sie tak, gdy
Internet i komputer, smartfon czy tablet zaczynajg by¢ dla Ciebie
sposobem radzenia sobie ze stresem, ucieczkg od codziennosci, gdy
zastepujg Ci kontakty ze znajomymi i bliskimi. Naduzywanie Internetu
I komputera moze przejawiac¢ sie na rdzne sposoby. Uzalezni¢ mozna sie
od gier komputerowych, gier on-line, portali spotecznosciowych

i komunikatoréw, cyberseksu czy hazardu on-line.
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Jakie sygnaty mog Swiadczyé¢ o problemie
natogowego korzystania z Internetu?

Co powinno Cie zaniepokoi¢? Sygnaty ostrzegawcze!

Twoje zaabsorbowanie Internetem nie konczy sie z chwilg odtgczenia od
sieci — nawet, gdy nie jestes w sieci, my$lisz co sie tam dzieje.
Bagatelizujesz problem, gdy kto$ z otoczenia zwraca Ci uwage, ze za dtugo
siedzisz przed komputerem szukasz usprawiedliwiajgcych wymowek.
Przedluzasz czas surfowania w Internecie, nawet gdy kto$ inny chce bys$

juz wytgczyt komputer.



Tracisz kontrole nad czasem spedzonym przed komputerem. Planujesz
poswiecic tylko kilka minut, np. na sprawdzenie wiadomosci na facebooku,
a konczy sie na kilkugodzinnym surfowaniu w sieci.

Zaniedbujesz codzienne obowigzki, wazne sprawy i higiene osobista.
Czesto popadasz w konflikty z najblizszymi w zwigzku z uzywaniem
Internetu.

Korzystanie z sieci zaczyna wzbudzac¢ w Tobie silne emocje. Gdy surfujesz
odczuwasz euforie i satysfakcje, kiedy dostep do sieci jest utrudniony-
pojawia sie irytacja i frustracja.

Pomimo przyrzeczen, nie udaje Ci sie zapanowa¢ nad korzystaniem

Z Internetu.
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Dlaczego tatwo uzaleni¢ sie od komputera

| Internetu?

Dlaczego tak tatwo mozna straci¢ gtowe w sieci?

Surfowanie w Internecie przypomina podgzanie sladami Alicji
w Krainie Czaréw: jedno klikniecie otwiera droge do kolejnych stron
wirtualnego swiata. Z czasem coraz trudniej jest sie od niego oderwac.
Korzystanie z Internetu nie wymaga wysitku, a dostarcza nam zwykle
przyjemnosci, ktorg psychologowie nazywajg nieregularnymi
wzmocnieniami (sg to np. polubienia czy wiadomosci na Facebooku,
zabawne strony, obrazki itp.). Te nieregularne wzmocnienia, czyli swego
rodzaju nagrody w postaci komentarza, smiesznego filmiku, nie pojawiajg
sie za kazdym kliknieciem. Nie ma reguly czy zasady, ktéra pozwolitaby Ci

przewidziec¢, kiedy pojawi sie ta mita niespodzianka.




W putapke wirtualnego swiata tatwiej wpadajg osoby, ktore czujg sie
samotne, niesmiate lub majg trudnosci z radzeniem sobie ze stresem. Sie¢
daje uzytkownikom mozliwosci dowolnej autoprezentacji. Pozwala na
manipulowanie informacjami o sobie oraz kreowanie wirtualnej tozsamosci,
ktéra moze mie¢ niewiele wspodlnego z rzeczywisto$cig. Moze to niesc
powazne zagrozenia (np. zauroczenia sie kims, kto w cyberprzestrzeni
prezentuje sie jako osoba szarmancka, delikatha, utalentowana, choc

w rzeczywistosci jest kim$ zupetnie innym).
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Jakie 3 skutki uzaleznienia od Internetu?

Konsekwencje natogowego korzystania z Internetu

Problemy z naukg wynikajgce z trudnosci w koncentracji uwagi.
Pogorszenie wynikow w nauce

Zaburzenia nastroju: od euforii przez lek po agresje.

Pogorszenie stanu zdrowia wynikajgce z niehigienicznego trybu zycia (brak
snu, brak ruchu, nieregularne positki).

Trudnosci w relacjach z ludzmi oraz konflikty.

Narastajgce poczucie osamotnienia.

Rezygnacja z zainteresowan i aktywnosci, ktdére wczesniej przynosity
satysfakcje.

Problemy zdrowotne, takie jak otylo$¢, bdle gtowy, pogorszenie wzroku,
skrzywienia kregostupa, zespot ciesni nadgarstka (wymaga zabiegu

operacyjnego!).

zrodto: www.uzaleznieniabehawioralne.pl



