Uzaleznienia behawioralne, czym sa, jak sobie z nimi poradzi¢?

Czy wykonujac czgsto dang czynno$¢, gdyz sprawia nam przyjemnos¢ mozna
powiedzie¢, ze jesteSmy od niej uzaleznieni, otéz tak. Ponizej przedstawi¢ czym sa
uzaleznienia behawioralne oraz jak sobie z nimi poradzic.

Uzaleznienie behawioralne to silna potrzeba wykonywania jakiej$ czynnosci, ktora
przynosi szkody, a wykonujgca jg osoba nie potrafi — mimo prob powstrzymac si¢ od jej
wykonywania, przestaje kontrolowac¢ sytuacje.

Jest to nowa grupa uzaleznien psychicznych, ktoére wigzg si¢ z natogowym
wykonywaniem pewnych przyjemnych czynnos$ci. Ich realizacja prowadzi do krétkotrwalego
uczucia euforii 1 ulgi, po czym pojawia si¢ jeszcze silniejsza potrzeba ich powtdrzenia.
Dziatanie takie ma na celu zredukowanie zlego samopoczucia i wewngtrznego napigcia.

Bardzo wazne, abysSmy dostrzegali roznice pomiedzy tym, co lubimy robi¢
(jesteSmy w stanie kontrolowa¢, przerwac, zrezygnowac), od tego, nad czym straciliSmy
kontrole.

Uzaleznieniami behawioralnymi miedzy innymi sa:

« fonoholizm — uzaleznienie od telefonu komorkowego,

e zakupoholizm,

e patologiczny hazard,

o kompulsywne objadanie sig,

o ortoreksja — nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu,

o uzaleznienie od seksu lub pornografii,

e pracoholizm,

e uzaleznienie od uzywania komputera i gier komputerowych,

« siecioholizm — uzaleznienie od uzytkowania sieci internetowej,

o kleptoholizm — uzaleznienie od okradania,

« tanoreksja — uzaleznienie od opalania si¢ w solarium,

e bigoreksja — przesadna dbato$¢ o sylwetke poprzez ¢wiczenia fizyczne, restrykcyjng
diete, stosowanie sterydow anabolicznych,

e uzaleznienie od zabiegdw medycyny estetycznej i chirurgii plastycznej,

e uzaleznienia emocjonalne.

Sygnatami §wiadczacymi o tym, Ze mozemy by¢ uzaleznieni od czynnos$ci s3:

1. Czujemy, ze musimy wykona¢ dang czynnos¢.

2. Tracimy kontrol¢ nad wykonywaniem tej czynno$ci: nie mozemy si¢ powstrzymac,
zeby tego nie zrobi¢, robimy to dtuzej i czescie;.

3. Nasz nastrdj pogarsza si¢ gdy musimy ograniczy¢ wykonywanie tej czynnosci,
reagujemy gniewem.

4. Zaniedbujemy rodzing, przyjaciol, opuszczamy lekcje, pojawiaja si¢ trudnosci w
nauce, rezygnujemy z dotychczasowych zainteresowan i przyjemnosci.

5. Mimo, iz doswiadczamy przykrych konsekwencji nie potrafimy zaprzestaé
wykonywania tej czynnosci.


https://www.hellozdrowie.pl/sterydy-dzialanie-i-skutki-uboczne/

Co zrobi¢, zeby zmniejszy¢ ryzyko uzaleznienia:

1. Nauczmy si¢ radzi¢ sobie z naszym stresem, napie¢ciem czy przykrymi
emocjami.

Wazne aby skoncentrowaé si¢ na tym, jak rozwigza¢ trudng sytuacje. W trudnych,
stresujgcych sytuacjach zazwyczaj doswiadczamy ztosci, smutku czy leku. Zdarza sig, iz te
emocje sg tak silne, ze nie mozemy mysle¢ o rozwigzaniu sytuacji i trudno si¢ jest opanowac.
Postarajmy si¢ zebra¢ informacje na temat danej sytuacji oraz mozliwosci jej rozwigzania.
Jesli bedziemy wiedzieli jakie mamy mozliwosci, bedziemy wiedzie¢ o jaki rodzaj pomocy
zwrocic¢ si¢ do innych osob.

2. Rozwijajmy samooceng, poznajmy swoje mocne, ale tez i stabe strony.

Latwiej bedzie radzi¢ sobie ze stresem 1 niepowodzeniami. Jezeli akceptujemy 1 lubimy siebie
to mamy wigksze zaufanie, ze poradzimy sobie z r6znymi sytuacjami.

3. Rozwijajmy umiejetnosci komunikacyjne i interpersonalne.

Nawigzywanie 1 utrzymywanie bliskich relacji z ludzmi, lepsze zarzadzanie swoimi emocjami
w kontaktach interpersonalnych, asertywne reagowanie w sytuacjach nacisku, budowanie
wspierajacego otoczenia spolecznego.

Terapia - celem jest powstrzymanie natogowych zachowan, ktére wyniszczajg zycie
cztowieka, oraz nauka radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi w zdrowy sposéb (bez natogu).

W sytuacji uzaleznienia najwigksze znaczenie ma silna wola i wewngtrzna motywacja osoby
uzaleznionej. Warto zwréci¢ si¢ o pomoc do specjalisty (psychologa, psychoterapeuty,
lekarza) ktory zaproponuje odpowiednig psychoterapie, czasem tacznie z farmakoterapia,
ktora ma na celu stabilizacj¢ nastroju lub/i redukcje zaburzen depresyjnych, ktére moga
towarzyszy¢ uzaleznieniom.

W przypadku leczenia uzaleznien behawioralnych zarowno u dorostych, jak i1 u dzieci
i mlodziezy wykorzystuje si¢ terapi¢ poznawczo-behawioralng oraz dialog motywujacy.
Nadrzgdnym celem psychoterapii jest analiza zachowan/sytuacji, ktore sprzyjaja temu, ze
osoba podejmuje si¢ danego zachowania. Kolejnym krokiem jest zmiana szkodliwych
nawykow i nauka nowych, skutecznych metod radzenia sobie z emocjami i sytuacjami
problemowymi.

Zachecam do zobaczenia filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=6t1ilT3VvLEA


https://avigon.pl/obszary-wsparcia/motywacja
https://avigon.pl/specjalizacja/psychoterapeuta

