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Co to sa uzaleznienia behawioralne?

Uzaleznienie behawioralne wystepuje u 0s6b, ktére odczuwajg wewnetrzny przymusu do powtarzania pewnych czynnosci lub
grup czynnosci. Wykonywanie tych czynnosci przez uzaleznionego, powoduje u niego krétkotrwate uczucie euforii,
spetnienia oraz zadowolenia.

Rodzaje uzaleznien behawioralnych (przyktady:)

e zakupoholizm,
- patologiczny hazard,
- ortoreksja - nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu,
- uzaleznienie od seksu lub pornografii,
- pracoholizm,

+ uzaleznienie od uzywania komputera i gier komputerowych,
- siecioholizm - uzaleznienie od uzytkowania sieci internetowe;j,

- fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komérkowego,
- kleptoholizm - uzaleznienie od okradania,
- uzaleznienie od Srodkéw masowego przekazu,
- tanoreksja - uzaleznienie od opalania sie w solarium,
bigoreksja - przesadna dbatos$¢ o sylwetke poprzez ¢wiczenia fizyczne, restrykcyjng diete, stosowanie sterydéw
anabolicznych,
- uzaleznienie od zabiegéw medycyny estetycznej i chirurgii plastyczne;.

1. Zakupoholizm.
To po prostu nadmierne, kompulsywne, nieprzemyslane i dysfunkcyjne robienie zakupow.
Typy zakupoholikéw:

towcy okazji - osoby, ktére kupuja gtdwnie na wyprzedazach - dla nich sam fakt zakupu na wyprzedazy jest powodem do
dumy,

Kolekcjonerzy - osoby, ktére skupiajg uwage na kupieniu tego samego rodzaju produktu (np. bizuterii),
Zbieracze nowosci - osoby, ktdre zbieraja nowosci (w jednej dziedzinie lub w kilku),

Osoby, ktére kupuja oczami, czyli uprawiaja tzw. window shopping - samo patrzenie na produkty jest dla nich
wystarczajace.

2. Patologicznych hazard.

Polega na czesto powtarzajgcym sie uprawianiu hazardu, ktéry przewaza w zyciu cztowieka ze szkodg materialng, rodzinng,
zawodowag, spoteczna oraz zobowigzan spotecznych.

Wsréd réznych form hazardu mozna wymieni¢:

- Gre w kasynie.

- Gre na automatach (np., jednoreki bandyta)

- Obstawianie wynikéw meczéw i gier sportowych.
- Obstawianie w grach w karty (lub innych grach)
- Losy na loterii.

- Kupony do zdrapywania.

- Gre w kosci.

- Loterie pieniezne, fantowe, gry liczbowe.

3. Ortoreksja
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Jest to uzaleznienie od zdrowej zywnosci, obsesja na punkcie jakosci przyjmowanego pokarmu. Przejawia sie podobnie do
anoreksji, ale nie prowadzi do utraty wagi oraz innych jej objawdéw. W ortoreksji najwazniejsze jest jakos$¢ positkdw, a nie ich
ilos¢.

4. Uzaleznienie sie od seksu lub od pornografii

Jest to uzaleznienie od erotyki. Natég ten, tak samo jak alkoholizm, narkomania, naduzywania komputera wymaga
specjalistycznego leczenia.

Psychologia rozréznia 4 etapy uzaleznienia od seksu:
1. Etap - efekt uzaleznienia

Na tym etapie osoby z biegiem czasu zaczynajg sie coraz bardziej angazowac i siegac po coraz to nowe pisma lub czesto
zagladac na strony erotyczne w internecie. Materiaty te dostarczajg im silnego pobudzenia ptciowego, ktére najczesciej
realizujg przez masturbacje. Ich wyobraznie wypetniaja silnie podniecajace sceny, ktére czesto przywotujg na pamieé
i rozwijaja w formie ich wtasnych fantaz;ji.

2. Etap - efekt eskalacji

Z uptywem czasu amatorzy pornografii zaczynajq rozgladac sie za materiatami coraz bardziej wyrazistymi, drastycznymi,
dewiacyjnymi, by uzyskiwa¢ dotychczasowy stopien pobudzenia ( przypomina to zjawisko tolerancji obserwowane
u narkomanéw). Jezeli maja oni zony albo sg w wolnych zwigzkach seksualnych z kobietami, zaczynaja wymuszac
na partnerkach coraz bardziej dziwaczne i dewiacyjne zachowania seksualne, co doprowadza w efekcie do rozwodu badz
zerwania znajomosci.

3. Etap - efekt tracenia wrazliwosci

Materiaty- ksigzki, magazyny, filmy, ktére wczesniej postrzegali jako szokujace, nieprzyzwoite, szokujgce, odrazajace,
nielegalne zaczynajg im sie wydawa¢ mozliwe do zaakceptowania, a nawet zwyczajne. Dewiacyjne zachowania seksualne,
jakim sie w tych materiatach przygladali, teraz staty sie teraz do zaakceptowania. Sa przekonani, ze wszyscy tak robig, wiec
oni tez moga, nawet jezeli bytoby to wbhrew obowigzujgcemu prawu lub ktécitoby sie to z ich dotychczasowymi
przekonaniami.

4. Etap - wrastajaca tendencja wcielania w zycie

Coraz silniej odzywa sie potrzeba praktykowania zachowah ogladanych w publikacjach pornograficznych, takich jak:
niepohamowana swoboda ptciowa, ekshibicjonizm, grupowe wspétzycie, podgladactwo, odwiedzanie doméw publicznych,
wspotzycie z dzie¢mi, zadawanie bélu sobie lub partnerowi w czasie wspoétzycia, gwatty itp.

Podejmujac te zachowania, mezczyzZni ci popadajg w stan zaleznosci, z ktérego nie potrafig sie wydostac niezaleznie od tego,
jak negatywne dla ich zycia byty konsekwencje takiego postepowania.

5. Pracoholizm
Kim jest pracoholik?

Pracoholikami sg zwykle osoby pilne, perfekcyjne, ale i niepewne siebie, niesSmiate, niedowartosciowane, bojace sie
otoczenia.

Czesto s to osoby ambitne, lubigce rywalizowac i wygrywac, ktére wysoko stawiaja sobie poprzeczke, za wszelka cene daza
do osiggniecia sukcesu i prestizu spotecznego. Z drugiej zas$ strony podchodzace niejednokrotnie z obawg do wtasnego
talentu, spontanicznosci, czy fantazji.

e Cztowiek uzalezniony od pracy, bezgranicznie jej poswiecony, staje sie oschty dla otoczenia, egoistyczny,
egocentryczny i nieobecny dla innych.

e (Czesto tez pracoholicy sg opisywani jako ludzie nerwowi i konfliktowi, gdyz pozbawieni sg szerszej perspektywy,
widza tylko jeden cel - efektywnie pracowac.

Objawy pracoholizmu:

praca pochtania cie na tyle, ze nie dostrzegasz innych sfer zycia

po pracy nie potrafisz sie ,wytgczy¢” i nieustannie myslisz o pracy

pracujesz kosztem snu

gdy masz dzieh wolny lub urlop odczuwasz poczucie winy z powodu, ze nie pracujesz
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nie potrafisz rozmawia¢ o niczym innym niz praca

najczesciej zostajesz po godzinach lub zabierasz prace do domu

sprawy zawodowe stawiasz na pierwszym miejscu

nie masz czasu dla rodziny i przyjaciét

praca jest dla ciebie na tyle wazna, ze czesto zdarza sieg, iz nie dotrzymujesz obietnic danych rodzinie czy znajomym,

odwotujesz spotkania prywatne, zaniedbujesz obowigzki niezwigzane z praca zawodowg

nie masz czasu na hobby, sport

e bedac w pracy nie odczuwasz uptywajgcego czasu

e nie mozesz dopusci¢ mysli, ze w pracy moze cos dziac sie bez twojej kontroli, wydaje ci sie, ze twoja nieustanna
obecnosc jest wrecz konieczna

e nie mozesz dopusci¢ mysli, ze w pracy moze co$ dziac sie bez twojej kontroli, wydaje ci sie, ze twoja nieustanna
obecnos¢ jest wrecz konieczna

e nie lubisz przekazywa¢ zadan innym, gdyz wydaje ci sie, ze tylko ty mozesz wykonac je prawidtowo

e jestes nieustannie aktywny

e jesli przebywasz poza firma robisz wszystko by nie traci¢ z nig kontaktu, czesto sprawdzasz potgczenia w telefonie,
maile

e gdy zorientujesz sie, ze popetnites btad, zapomniates o czyms$ masz ogromne wyrzuty sumienia, zadreczasz sie tym

Uzaleznieni od pracy

Pracoholizm nalezy do grupy uzaleznien psychicznych, ktérych cecha diagnostyczng jest bardzo silne pragnienie
wykonywania danej czynnosci, a niemoznos¢ spetnienia tego pragnienia prowadzi do rozlegtych i negatywnych skutkéw

e Osoba uzalezniona bedzie poszukiwa¢ sytuacji pracy, bedzie fatalnie znosi¢ brak pracy, a z czasem jej tolerancja
wzrosnie, co oznacza, ze aby osiagnac tyle samo przyjemnosci, bedzie musiata pracowac coraz wiece;.

e Moga pojawiac sie natretne mysli o pracy, a dana osoba wypracuje sobie specjalny system mechanizmdw obronnych,
ktére pomoga w utrzymaniu przekonania, ze wszystko, co robi jest nie tylko naturalne i miesci sie w granicach normy,
ale takze jest wazne i stuszne.

Pracoholizm doprowadza do izolacji spotecznej.

e Uciekanie w prace, wigze sie z nieSmiatoscig i nieporadnoscig w sytuacjach spotecznych.
e Pracoholicy czesto majg problem z nawigzywaniem spotecznych relacji, lub czujg sie w nich bardzo niepewnie.
e Na pracy wfasnie buduja oni swojg tozsamos¢

6. Uzaleznienie od uzywania komputera i gier komputerowych.

0 uzaleznieniu od gier komputerowych mozemy méwi¢, gdy pojawia sie silne i trudne do opanowania pragnienie spedzania
czasu przed ekranem komputera w celu prowadzenia rozgrywki, utrzymujgce sie przez dtuzszy okres.

Czestym objawem natogu jest zaniedbywanie swoich obowigzkdw i relacji spotecznych. W skrajnych przypadkach moze dojs¢
nawet do utraty umiejetnosci normalnego funkcjonowania w swiecie rzeczywistym.

Uzaleznienie od gier komputerowych jest zaliczane do uzaleznieh behawioralnych. Zaburzenie zostato wpisane przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) na liste Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych
ICD-11.

7. Siecioholizm - uzaleznienie od uzytkowania sieci internetowej.
Co to jest siecioholizm?

Najprosciej mozna powiedzie¢, ze uzaleznienie od komputera lub sieci internetowej polega na niekontrolowanym korzystaniu
z komputera badz z Internetu w sposéb, ktéry powoduje szkody w sferze fizycznej, psychicznej, spotecznej czy ekonomicznej
u osoby korzystajgcej z tych urzadzen i/lub u otoczenia.

8. Fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komérkowego.

Fonoholizm to uzaleznienie od telefonu komérkowego. Uzaleznienie od telefonu komdrkowego to potrzeba ciagtego
korzystania z niego pomimo negatywnego wptywu na rézne sfery zycia m.in. rodzinng, nauke, zdrowie, zawodowa, czas
wolny. Osoba naduzywajaca smartfona - fonoholik - caty czas sprawdza, czy nie ma jakiego$ powiadomienia, a z réznych
wzgledéw nie mogac odebrac telefonu, czuje niepokéj, rozdraznienie, a nawet sktonna jest do agresji.

9. Kleptoholizm - uzaleznienie od okradania.

Zgodnie z definicjg zawartg w Miedzynarodowe] Klasyfikacji Choréb ICD-10, kleptomania ,polega na powtarzajgcej sie
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trudnosci lub niemoznosci powstrzymania sie od kradziezy przedmiotéw, ktére nie sg zabierane dla osobistego uzytku ani
checi zysku.

Jakie sg objawy kleptomanii?
Kleptomania to zaburzenie, ktére cechuje sie pewnymi charakterystycznymi objawami:

przed dziataniem wystepuje narastajace napiecie,

w czasie dokonywania kradziezy i tuz po niej, zadowolenie,

osoba nie ma na celu za wszelka cene ukry¢ swojego postepowania,
osoba dziata sama, nigdy nie prosi o pomoc innych.

10. Uzaleznienie od srodkéw masowego przekazu.

Natogowe korzystanie z urzadzeh mobilnych/mediéw, podobnie jak uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, dotyczy
wszystkich warstw spotecznych, grup zawodowych i wiekowych. | jest niebezpieczne tak samo jak inne uzaleznienia
behawioralne: od robienia zakupdw, pracy, hazardu.

11. Tanoreksja - uzaleznienie od opalania sie w solarium.

To uzaleznienie, w ktérym okazjonalne stoneczne kapiele przeradzajg sie w silng obsesje bycia opalonym. Blada skéra nie
jest atrakcyjna, a osoby dotkniete tanoreksjg czujg niedosyt i majg poczucie, ze moga by¢ ciggle jeszcze bardziej opalone.

Jak wyglada uzaleznienie od opalania?
Osoba cierpigca na tanoreksje wyrdznia sie z ttumu swojg ciemnobrgzowa opalenizng. Codziennie biega na solarium, bojac
sie, ze wyglada zbyt blado. Osoby uzaleznione od opalania, najczesciej nie widza problemu, wypieraja go, szukajagc dowoddéw

na to, ze nie sg uzaleznione.

12. Bigoreksja - przesadna dbatos¢ o sylwetke poprzez ¢wiczenia fizyczne, restrykcyjna diete, stosowanie
sterydéw anabolicznych.

Co to jest Bigoreksja?

Bigoreksja to zaburzenie postrzegania wtasnego ciata, powodujace dysmorfie miesniowa, czyli nieustanne poczucie
niezadowolenia z osiggnietych efektéw i potrzebe zwiekszania masy miesniowej, bez satysfakcji i wyczucia, w ktérym
momencie warto sie zatrzymad.

13. Uzaleznienie od zabiegéw medycyny estetycznej i chirurgii plastycznej.

Dysmorfofobia - ,,uzaleznienie’” od zabiegdw estetycznych to przeswiadczenie pacjenta o istnieniu u niego powaznego
defektu urody mimo obiektywnych dowodéw wskazujgcych na jego brak. Nalezy ona do kregu choréb psychicznych, ale
niestety znacznie czesciej trafia do lekarzy niebedacych psychiatrami niz do wasciwych specjalistéw.
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