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Czym s3a uzaleznienia behawioralne?

Uzaleznienia kojarza sie zazwyczaj z przyjmowaniem substancji
psychoaktywnych, jednak coraz czesciej dotycza rowniez
okreslonych zachowan. Tak zwane uzaleznienia behawioralne (lub
natogi czynnosciowe) stajg sie powaznym wyzwaniem - zarowno
dla nauczycieli, oséb ktore pracujg z mtodziezg czy psychologow,
jak i i lekarzy. Trudnos¢ w rozpoznawaniu i skutecznym reagowaniu
na te problemy czesto wynika z ograniczonej wiedzy na temat ich
mechanizmow i przebiegu.

Uzaleznienia behawioralne to okreslenie
stosowane wobec zaburzen, ktdére nie wynikajg z
przyjmowania substancji psychoaktywnych, lecz z
kompulsywnego i trudnego do opanowania
wykonywania okreslonych czynnosci, takich jak
np. gra w gry hazardowe.

W ujeciu formalnym, do najczesciej uznawanych przyktadow
uzaleznien behawioralnych naleza:

> patologiczny hazard (ujety w klasyfikacji DSM-5 z 2013 roku
oraz w ICD-11 z 2019 roku),

> uzaleznienie od gier komputerowych - rowniez uwzglednione
w obu klasyfikacjach, cho¢ poczatkowo z zastrzezeniem
koniecznosci dalszych badan.

Te dwa przyktady charakteryzuja sie przede wszystkim mozliwoscia
zaobserwowania 6 objawow uzaleznienia, ktdre podobnie jak W
przypadku uzaleznien od substancji psychoaktywnych mozemy
zaobserwowac w przeciggu 12 miesiecy.
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Nieformalnie do grupy uzaleznien behawioralnych zalicza sie
znacznie szerszy katalog zachowan. Kluczowe nie jest samo
wykonywanie danej czynnosci, lecz intensywnos¢, kompulsyjnosc
oraz negatywne konsekwencje, jakie dana osoba ponosi. Tym
wtasnie uzaleznienia roznia sie od tzw. zachowan ryzykownych czy
problemowych - takich jak np. porzucenie szkoty - ktdore nie musza
miec¢ charakteru natogowego.

W literaturze naukowej i praktyce klinicznej czesto wymienia sie
m.in. uzaleznienia od:

seksu i pornografii

internetu, medidw spotecznosciowych, smartfona

zakupow

jedzenia

stodyczy i cukru

kawy i kofeiny

¢wiczen fizycznych

VVVVVVVY

pracy
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Na obrzezach tej grupy znajdujg sie rowniez zaburzenia kontroli
impulsow, takie jak:

> kleptomania
> piromania
> trichotillomania (kompulsywne wyrywanie wtosow)

> dermatillomania (skubanie skory)

Pojawiaja sie takze nowe propozycje zaburzen, np.:
ortoreksja (obsesja na punkcie zdrowego jedzenia)
bigoreksja (obsesja na punkcie przyrostu masy miesniowej),

muzykoreksja (kompulsywne oddawanie sie muzyce),

VVVYY

fomo (Fear of Missing Out, czyli lek przed tym, ze cos nas
omija, odnosi sie do informacji, ktore mozemy omingc, bedac
niedostepnym w sieci)

W debacie publicznej lista potencjalnych uzaleznien stale sie
poszerza. Wymienia sie, m.in. uzaleznienie od samookaleczen,
opalania, tanca, nauki, wrdzbiarstwa, a nawet od gietdy. Lista ta jest
otwarta i dynamiczna, szczegdlnie w przestrzeni medialnej, gdzie
nie zawsze towarzyszy temu rzetelne rozrdéznienie miedzy
uzaleznieniem a silnym przywigzaniem czy nawykiem.

Nie kazde powtarzane zachowanie spetnia jednak kryteria
uzaleznienia. Niektére z nich - jak ortoreksja czy pracoholizm -
petnig funkcje regulacyjne (np. pomagajg radzi¢ sobie z emocjami
lub zwiekszajg poczucie kontroli), ale nie sg bezposrednio zwigzane
z poszukiwaniem szybkiej gratyfikacji, jak ma to miejsce w przy-
padku klasycznych uzaleznien.
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Dlatego zachowania behawioralne mozna postrzega¢ jako
zjawisko rozciggajace sie na spektrum - od naturalnych,
codziennych aktywnosci (takich jak jedzenie, zakupy, kawa), ktore
w pewnych okolicznosciach moga przybra¢ forme natogu, az po
zachowania wyraznie patologiczne (jak piromania czy
kleptomania).

Uzaleznienia behawioralne i ich formy (z podkategoriami)

z ordine
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Jak rozpozna¢ uzaleznienie behawioralne u dziecka
lub nastolatka?

Od 2013 roku Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne oficjalnie
uznaje, ze nie tylko substancje, ale tez zachowania mogga uzalezniac.
Eksperci - m.in. Mark Griffiths - opisujg szes¢ gtownych kryteriow,
ktore pomagajg rozpoznac, czy dane zachowanie ma charakter
uzaleznienia:

Zaabsorbowanie

Dziecko zyje tylko tym - gra, telefon, jedzenie, media
spotecznosciowe stajg sie najwazniejsze. Wszystko inne schodzi na
dalszy plan.

Zmiana nastroju

Zachowanie przynosi ulge, uspokojenie, odciecie sie od trudnych
emocji. Dziecko moze np. siegac¢ po telefon, zeby ,odreagowac”
albo ,,nie myslec”.

Tolerancja

Potrzeba coraz wiecej czasu, coraz czestszych Iub inten-
sywniejszych epizoddow (np. dtuzsze granie, wiecej filmow, wiecej
stodyczy), zeby osiggnac ten sam efekt co wczesniej.

Objawy odstawienia

Gdy dziecko nie moze czegos zrobi¢ (np. odebrano mu telefon,
zabrakto dostepu do internetu), pojawiajg sie silne emocje: ztosc,
rozdraznienie, smutek, niepokdj, czasem objawy fizyczne (np.
napiecie w ciele).
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Konflikt

Na trzech poziomach:
Z innymi - ktdétnie z rodzicami, zamykanie sie w sobie, zanied-
bywanie relacji;

z codziennym 2zyciem - trudnosci w nauce, obowigzkach,
hobby.

z samym sobg - dziecko moze czuc¢ wstyd, ztosé, ze ,,znow to
zrobito”, ze ,nie potrafi przestac”.

Nawroty

Nawet po przerwie wraca do zachowania, mimo wczesniejszych
prob przerwania - np. po tygodniu bez grania znow spedza przy
ekranie cate noce.
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Nie kazda intensywna aktywnos¢ to uzaleznienie

Ale nie kazde uzaleznienie zostanie rozpoznane. Kluczowa jest
uwaznos¢ na cierpienie i konsekwencje, nie tylko na ilos¢ czy
intensywnos¢ danego zachowania.

Rozrdznienie pomiedzy intensywng aktywnoscig a uzaleznieniem
wymaga szczegollnie precyzyjnych kryteriow diagnostycznych.
Klasyczne wskazniki uzaleznienia czesto okazujg sie
niewystarczajgce - zwtaszcza gdy mowimy o zachowaniach, ktore
same w sobie nie sg spotecznie piethowane.

Zmiany w czestotliwosci, czasie czy kontekscie danej aktywnosci
trudno uznac za jednoznaczne wskazniki problemu - sg bowiem
subiektywne i zalezne od norm spotecznych, ktére moga ulegac
dynamicznym przemianom (np. wzrost korzystania z technologii
W czasie pandemii).

Nawet silne zaangazowanie w jakas czynnos¢ nie musi oznaczac
patologii - gdzie przebiega granica miedzy pasja a natogiem?
Podobnie, obnizenie nastroju w sytuacji braku mozliwosci
zaangazowania sie w dang aktywnos¢ nie zawsze swiadczy o za-
burzeniu - moze po prostu odzwierciedla¢ osobiste przywigzanie
i znaczenie tej aktywnosci dla jednostki.

Kryterium negatywnych konsekwencji wydaje sie najbardziej
uzyteczne - ale i tutaj pojawia sie problem. Straty wynikajgce z da-
nego zachowania mogga sie znacznie rozni¢ w zaleznosci od jego
rodzaju i od indywidualnej sytuacji zyciowej danej osoby.

W efekcie, diagnozowanie uzaleznien behawioralnych jest
procesem ztozonym, niejednoznacznym i silnie narazonym na
btedy poznawcze diagnostéow. To by¢ moze ttumaczy ostroznosc¢ -
a czasem nawet nieche¢ - srodowisk medycznych wobec
formalnego uznania wielu z tych zaburzen. Niestety, oznacza to
rowniez, ze osoby realnie cierpigce z powodu uzaleznienia
behawioralnego mogg nie otrzymac¢ odpowiedniej pomocy
terapeutycznej.
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Co mozesz zrobi¢ jako rodzic/opiekun/pedagog?

Obserwuj codzienne nawyki dziecka - ile czasu spedza przy danym
zachowaniu?

Zwracaj uwage nha emocje i relacje - czy cos sie pogorszyto,
zmienito?

Rozmawiaj - bez oceniania, z ciekawoscia.

Nie czekaj - jesli masz watpliwosci, skonsultuj sie z psychologiem,
a jako pedagog z rodzicami. Nie badz obojetny.

Uzaleznienie behawioralne nie jest ,,wymystem” ani
sfanaberia” - to realny problem, ktory moze
dotyczyc¢ dzieci i mtodziezy w kazdym wieku. Im
wczesniej zostanie zauwazony, tym wieksza szansa
na skuteczng pomoc.

Co moze poméc dziecku?

Ograniczanie czasu przed ekranem.

Rozmowa o tym, ze to, co widzimy w internecie, to wycinek
rzeczywistosci.

Wzmacnianie poczucia wartosci u dziecka - nie musi by¢
,Wszedzie i ze wszystkimi”, by by¢ wystarczajace.

Dbanie o offline’owe relacje i wspodlne aktywnosci bez telefonu.
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Pandemia, lockdown a uzaleznienia behawioralne

W trakcie trwania pandemii mogliSsmy na wtasne oczy obserwowac
nagty wzrost problemow z czasem spedzonym w sieci.

Globalnie badania wykazujg, ze lata izolacji przyniosty wyrazny
wzrost problemdw z uzaleznieniami behawioralnymi. Metaanaliza
z 2022 r. oszacowata wystepowanie uzaleznien behawioralnych na
1M,1%, przy czym:

e uzaleznienie od smartfonow - 30,7%,

e O0d jedzenia - 21%,

e Od internetu - 10,6%,

e O0d gier - 5,3%,

e 0d hazardu - 7,2% podczas lockdownu — co byto wyraznie
wyzsze niz przed pandemiag

Gry komputerowe: w trakcie pandemii czestosc¢ problematycznego
grania oceniano na 3,6%, co stanowi wzrost wzgledem danych
sprzed 2020 r. Krajowe dane pokazujg, ze liczba mtodych osob
kierowana na leczenie uzaleznienia od gier potroita sie w 2020 r.

Badanie PNAS wykazato, ze w trakcie kwiethniowego lockdownu
w 2020 roku czas przed ekranami wzrdést z ok. 2h do az 5h
dziennie - przy jednoczesnym spadku interakcji spotecznych.
Szereg prac wskazuje na wyrazny wzrost korzystania z internetu
przez dzieci i mtodziez — co wigzato sie ze wzrostem symptomow
uzaleznienia od smartfondw, gier i medidw spotecznosciowych.

Oznacza to, ze ponad 33% dorostych na swiecie doswiadczyto
konsekwencji psychicznych, czyli wzrostu stresu, leku lub smutku
trudnego do samodzielnego opanowania. U dzieci (5-12 lat): 22%
rodzicow zgtosito pogorszenie zdrowia psychicznego, 4% -
objawy depresji, 6% - lekowe.

U mtodziezy i oséb mtodych uzaleznienie od internetu i gier tgczyto
sie silnie z depresja, lekiem, stresem i samotnoscia.
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Zrédlo: PNAS / CDC (USA, 2019-2021)
Badanie dotyczyto dzieci w wieku 6-17 lat, N = ok. 2000

Sredni dzienny czas ekranowy dzieci

6 -
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>
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20h
(400 dzieci)

Przed pandemia Lockdown Po lockdownie

Zrédto: Kaiser Family Foundation (USA, 2020)
Badanie przeprowadzone na grupie ok. 1200 dzieci (5-17 lat)

Czy w ostatnich tygodniach odczuwates(-as) niepokoj, smutek lub napiecie
trudne do opanowania?

Nigdy

Rzadko

Bardzo czesto

Czasami
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Uzaleznienia behawioralne, cho¢ czesto mniej widoczne niz
uzaleznienia od substancji, majg rownie realny wptyw na zycie
jednostki - szczegodlnie w czasach cyfrowej intensyfikacji
codziennosci. Ich diagnoza i rozumienie wymagajg nie tylko
precyzyjnych kryteriow, ale tez empatii i uwaznosci na kontekst
spoteczny, emocjonalny i rozwojowy osoby uzaleznionej.

Wspotczesne technologie - choc¢ oferujg wsparcie, kontakt i roz-
rywke - mogg rowniez stac sie przestrzenig utraty kontroli. Dlatego
w mysleniu o uzaleznieniach behawioralnych nie chodzi o demo-
nizowanie samego narzedzia, ale o to, jak i po co z niego
korzystamy.
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Cyberseks, Facebook, Instagram, Snapchat - to
nowe opiaty dla mas. Media cyfrowe staty sie
tanim, porecznym | natychmiast dostepnym
sposobem ucieczki od bdlu - zarowno tego
uniwersalnego, Zwigzanego Z byciem
cztowiekiem, jak i tego bardziej osobistego: bycia
mtodym (lub juz nie) i samotnym w swiecie.

— A.N. Turner, Trapped in the Web

Ten cytat przypomina, ze nie sam Internet uzaleznia - ale to, jak go
uzywamy i co probujemy nim zagtuszyc. Dlatego kluczem w pro-
filaktyce i terapii uzaleznienn behawioralnych jest nie tylko
ograniczenie zachowania, ale zrozumienie jego funkcji. Pomoc
zaczyna sie od pytania: co boli, ze az tak bardzo chcesz uciec?
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O autorce

Zofia tukaszewska

Jest absolwentka psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie
(specjalnos¢ kliniczna), certyfikowanym specjalista psychoterapii
uzaleznien nr 2163 wydanym przez PARPA. U konczyta catosciowe
4-letnie szkolenie w Krakowskim Centrum Psychodynamicznym
akredytowanym przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne i Pol-
skie Towarzystwo Psychoterapii Psychodynamicznej. Jest
cztonkiem Polskiego  Towarzystwa Psychoterapii Psycho-
dynamicznej oraz Krakowskiego Stowarzyszenia Terapeutow Uza-
leznien.

Obecnie realizuje sciezke superwizora - aplikanta (zaswiadczenie nr
46) w zakresie psychoterapii uzaleznien z ramienia Rady
Superwizorow  Psychoterapii Uzaleznien. Prowadzi zajecia
dydaktyczne na Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej w War-
szawie.
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O FUNDACJI NIE WIDAC PO MNIE

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakdw oraz o problemach, takich
jak depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy
do roznych grup wiekowych oraz zawodowych: do nauczycieli, rodzicow,
pracownikdow spotecznych, lekarzy, osob dorostych, dzieci i seniorow.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegdlng troska otaczamy najmtodszych: dzieci i mtodziez. Do tej pory
realizowalisSmy szereg programow profilaktycznych i psychoedukacyjnych,
takich jak ,Emocje w Rodzinie”, gdzie dotykaliSmy tematdw wsparcia,
komunikacji i budowania relacji na linii rodzic-dziecko, czy ,,Nie widac, a jest -
TU CUKIER”, w ktérym uczylismy dzieci z cukrzyca typu | oraz ich rodziny, jak
radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nimi zycie z chorobga przewlekta,
uswiadamialismy, jakie trudnosci na polu emocjonalnym mogg ich spotkac i jak
sobie z nimi radzi¢. W szerokim projekcie “Psychoedukacji w zakresie zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy” dotykalismy trudnych tematow, takich jak
komunikacja z nastolatkiem, seksualnosc¢ i rozmowy o strefie erotycznej, ale tez
zjawisko cyberbullyingu czy wykorzystywania seksualnego.

Uzaleznienia to kolejny wazki i aktualny temat. Dane ostatnich lat sg
alarmujace, a problem zwieksza mnogosc¢ i roznorodnosc¢ zrodet natogow.
Obok substancji psychoaktywnych w ostatnich latach powaznym zagrozeniem
dla dzieci s media spotecznosciowe, internet, smartfon czy gry.

W programach ,Nie!Zalezni” oraz ,Czuj(ni)” moéwimy o tym, czym jest
uzaleznienie, jak tatwo wpasc¢ w sidta natogu, o ich zrédtach i konsekwencjach.
Swoj przekaz kierujemy do dorostych, ktérzy tworzg otoczenie dzieci i nasto-
latkdw, przez co majq istotny wptyw na ich zachowania i postawy, czyli do
rodzicow, opiekundw, nauczycieli, lekarzy, pracownikdow socjalnych. Informacje
dostosowujemy tez do dzieci i nastolatkdw, aby zwiekszyc¢ ich swiadomosc.
Wierzymy, ze gtebsza wiedza to istotny element profilaktyki zdrowotnej, ktora
pozwoli w przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje
tendencje wzrostowg zapadalnosci na uzaleznienia w wieku dzieciecym i nasto-
letnim, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci i cata ich rodzina.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu

FUNDACJA Wojewddztwa Mazowieckiego
NIE WIPAC PO MNLE Qa zowsz e.

serce Polski



