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Jak sie uczyc¢ i pracowac, zeby nie
zwariowac
O zagrozeniach zwigzanych z

uzaleznieniami behawioralnymi w
dobie nauki i pracy on-line



Uzaleznienia behawioralne

Formy zaburzen (natogdw) nie zwigzane z
przyjmowaniem substancji psychoaktywnych

Niekontrolowane wykonywanie pewnych
czynnosci (np. granie w gry)
Zachowania oceniane jako patologiczne z uwagi

na ich intensywnosc i ponoszone przez jednostke
konsekwencje

Nietozsame z zachowaniami problemowymi
(negatywne rezultaty) i ryzykownymi
(zagrazajace)



Podstawowe kryteria diaghostyczne

Zaabsorbowanie (najwazniejsza czynnosc)

Modyfikacja nastroju (dziatania podejmowane celem
poradzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami)

Tolerancja (rosngce zapotrzebowanie na zachowanie w
obszarze czestosci i/lub jakosci)

Symptomy odstawienne (poirytowanie, ztos¢, drzenie
rak)

Konflikt (jednostka-otoczenie; jednostka-dziatania;
intrapsychiczny)

Nawroty (tendencja do powracania do tych samych/
podobnych wzorcow zachowania po okresach
abstynencji)



Ryzyko uzaleznienia

Codzienne lub prawie codzienne Spedzanie na czynnosci dajgcej
korzystanie z czynnosci (np. przyjemnos$¢ (np. surfowanie po
internet, gry, zakupy) dla wtasne;j internecie) 4 lub wiecej godzin
przyjemnosci dziennie

Korzystanie/ wykonywanie Odczuwanie przymusu
czynnosci dajgcej przyjemnoscé w wykonywania danej czynnosci
godzinach nocnych (wczesniej dla poprawy wtasnego nastroju

przeznaczanych na sen)




Etiologia

e Czynniki biologiczne i genetyczne (uktad
nagrody; serotonina; dopamina)

* Czynniki psychologiczne (impulsywnosc;
regulacja afektu; samoocena; deficyty
psychospoteczne; neurotyzm)

* Czynniki spoteczne (socjalizacja w rodzinie;
srodowisko; kontekst spoteczny)



Konsekwencje uzaleznien

* Fizyczne
* Psychiczne
e Spoteczne




Negatywne konsekwencje uzaleznien
behawioralnych (fizyczne)

0ole gtowy

00le nadgarstka

pole w klatce piersiowe]
problemy zotgdkowe

tiki nerwowe

zawroty gtowy

zespot przewlektego zmeczenia



Negatywne konsekwencje uzaleznien
behawioralnych (psychiczne)

nadaktywnosc

problemy ze snem
nieumiejetnos¢ wypoczynku
Zzmienne nastroje

uczucie irytacji

drazliwosc

trudnosci w koncentracji uwagi
Zanizona samoocena

obnizona satysfakcja z zycia



Negatywne konsekwencje uzaleznien
behawioralnych (spoteczne)

zaniedbywanie innych aktywnosci
zawezenie (badz brak) zainteresowan
izolowanie sie od innych ludzi

zte relacje rodzinne zwigzane z zanikaniem
wiezi czy rozpadem rodziny



Problemy pociggajg problemy

Wieksze wydatki (na czynnosci i zwigzane z nimi
akcesoria)

Problemy szkolne
Trudnosci rodzinne
Zachowania ryzykowne

/wiekszenie prawdopodobienstwa
Zaangazowania W zachowania przestepcze

Naduzywanie alkoholu i substancji
psychoaktywnych

Mysli samobodjcze



Jak sobie pomoc

Szczeros¢ wobec siebie (dgzenia, zachowania, zmiany w
dotychczasowych nawykach)

Oszacowanie czasu poswiecanego na dang czynnosc (kiedy i
jak jest angazujaca, jak wptywa na zachowanie, na relacje z
bliskimi)

Realistyczna lista zdrowych zachowan do zastgpienia tych

niezdrowych (nowe zachowania, stare zachowania, stare
zachowania zmodyfikowane do nowych wymagan)

Planowanie czasu na nowe, zdrowe zachowania (najlepiej w
czasie wczesniej poswiecanych zachowaniu
uzalezniajgcemu)

Kontakt ze specjalistg



Co mozemy zrobic

Zmiana nawykoéw

Angazowanie sie w zadania wymagajgce wysitku
umystowego (np. sudoku ©)

Korzystanie z ,,przestarzatych rozrywek” (np.
ksigzki)

Wyznaczenie godzin korzystania z urzgdzen (inny
czas — inne aktywnosci)

Zaangazowanie w dziatania wymagajace
aktywnosci (najlepiej z dala od urzadzenia, np.
wolontariat)



Co mozemy zrobic

* PowiedzieC o ktopocie i poprosi¢ o wsparcie
inng osobe (nie musi by¢ rodzicem)

 Budowac relacje poza swiatem wirtualnym
(nawet mimo pandemii)



Konkretnie

Obserwacja zachowania (czas spedzony on-line:
dzien i godzina, dziatanie, aktywnosc¢, dtugosc
czasu, efekt)

Powody dla zachowania (czestotliwosc, mysli,
uczucia)

Zmiana sposobu myslenia (dowody na
prawdziwos¢ mysli, dowody na skutecznos¢
metody w radzeniu sobie)

Redukcja szkdd (osobiste, sytuacyjne, spoteczne,
psychiczne)



Kilka waznych pytan

Jakie korzysci niesie zachowanie?
Co chcesz zmieni¢ w tej kwestii?

Jak korzystanie z danej aktywnosci wptywa na
twoj dobrostan?

Co twoim zdaniem mogtoby przyczynic sie do
poprawy twojej sytuac;ji?



Uwaga (na) dla rodzica

Plastycznos¢ w reagowaniu

Bez wymowek

Bez przesady

Bez nadmiaru przyjacielskich gestow

Realizm, spokoj, Swiadomos¢, dostepnosc
Komunikacja



/tota zasada — rownowaga we wszystkim




Kontakt: akleszczewska@uni.opole.pl



mailto:akleszczewska@uni.opole.pl

