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HEJ, TO 74, TWG TATA.
CZY TY W OGOLE PAMIETASZ,
JAK WYGLADAM? JEDYNE CO
WIDZIALES OD ROKY TO EKRAN
SWOIEGO TELEFONY

ielu rodzicdw zadaje sobie pytanie, czy ich nastoletnie

dziecimogg uzalezni¢ sie od komputera lub innych czyn-
nosci. Czy takie niepokojace zjawiska moga zagrozic zdrowiu
i bezpieczenstwu dzieci w wieku 13-16 lat? Do niedawna uwa-
Zano, ze mozna sie uzaleznic tylko od substancji psychoaktyw-
nych, awiec od alkoholu, tytoniu, lekdéw i narkotykow. Okazuje
sie jednak, ze w dobie nowoczesnych technologii informatycz-
nych dorastajace dzieci sg coraz bardziej narazone nainne za-
grozenia, ktére okresla sie jako uzaleznienie od czynnosci lub
uzaleznienie behawioralne. Szybki rozw6j nowych mediéw
powoduje, ze dzieci na co dzien wychowuja
sie zkomorka, komputerem, Internetem, kté-
ry otwiera przed nimi $wiat cyberprzestrzeni.
Z jednej strony nowe media rozwijaja dziecko,
dostarczajac mu edukacji, rozrywki i kontak-
tow towarzyskich, z drugiej niosa potencjalne
zagrozenia, takie jak: cyberseks, hazard on-li-
ne, uwiktanie w internetowa sie¢ niepozadanych kontaktow,
pokazuja trescii obrazy, ktére moga wypaczac wpajane przez
rodzicdw normy i wartosci.

Aby pomoc rodzicom zadbad o bezpieczenstwo swoich dzie-
ci, polecamy niniejszy przewodnik. Stanowi on krotkie kom-
pendium wiedzy natemat uzaleznien behawioralnych. W cze-
$ci | rodzice moga sie zapoznac z informacjami dotyczacymi
typowych dla dzieci i nastolatkdéw zagrozen, skali zjawiska,
sygnatdw ostrzegawczych i skutkéw uzaleznienia. Cze$¢ Il po-
Swiecona jest czynnikom, ktére moga sprzyjac uzaleznianiu
sie, a takze przedstawia sposoby wspotdziatania z dzieckiem
i placéwkami specjalistycznymiw zapobieganiu uzaleznieniom
lub ograniczaniu tego problemu.

GDYBYS W KONicy
ZALOZYt SOBIE KONTO
NA FACEBOOKY, TO
WIDYWALIBYSHY SIE
CZESCIED..

CHOCIAZ WiASNY
0ICIEC WSRDD
ZNATOMYCH TO
KASZANA!

(
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NIEPOKOJACA STATYSTYKA

Rodzice czasamimaja trudno$¢ w odroznieniu pasji, w jaka angazuje sie dziecko,
od natogowego zachowania. Jeszcze trudniejim to zrobi¢ w przypadku czynnosci
wpisanych w codzienne zycie dziecka, takich jak: robienie zakupéw, jedzenie,
¢wiczeniafizyczne, uzywanie komérki czy Internetu. Rodzice wiedza, ze dzieci nie
powinny pic alkoholu, uzywac narkotykéw oraz pali¢ papierosow, ale jak ograni-
czy¢ czynnosci, ktore i tak musza czy powinny wykonywad? Ktopot w tym, ze nie
zawsze wiemy, gdzie jest ta granica i jak daleko mozna jg bezpiecznie przesuwac.
Czy wystarczy tylko zachowac umiar? A co zrobi¢, gdy go nie ma? Jak przywrocic
wtasciwe proporcje? Warto podkresli¢, ze wiekszo$¢ naszego spoteczenstwa
uwaza, ze uzaleznienie od czynnosci nie jest tak zagrazajace jak uzaleznienia
od substancji psychoaktywnych. Czy opinia ta jest uzasadniona w Swietle po-
nizszych badan, szczeg6lnie w odniesieniu do dzieci i nastolatkdw? Przyjrzyjmy
sie zatem statystyce.

Internet

Problem dotyka gtéwnie ludzi mto-
dych do 34. roku zycia, zdecydowana
wiekszo$¢ to dzieci i mtodziez ponizej

Hazard

Ponad 50 tys. Polakéw jest uzaleznio-
nych od gier hazardowych, a blisko 200
tys. narazasie przez swoje zachowanie
na ryzyko uzaleznienia. W ciggu roku
poprzedzajacego badanie blisko jedna
czwarta mieszkancow Polski w wieku
powyzej 15. roku zycia grata w gry na
pieniadze. Wyniki badan wskazuja,
ze im mtodszy gracz, tym bardziej jest
zagrozony uzaleznieniem. Wsréd osob
wwieku od 15 do 34 lat odsetek graczy
majacych problem z hazardem jest
najwyzszy.

25. roku zycia. Co dziesiaty nastola-
tek nalezy do grupy zagrozonych lub
uzaleznionych. 60% dzieci i mtodzie-
zy miedzy 9. a 16. rokiem zycia w spo-
sob aktywny codziennie lub prawie
codziennie korzysta z komputera i In-
ternetu.70% mtodych ludzi korzysta
ze stron prezentujacych gry on-line
- zdecydowana wiekszo$¢ badanych
rodzicéw (83%) potwierdza ten fakt.

Gry komputerowe

Gry komputerowe to najpopularniejszy sposob korzystania zkom-
putera wsrdd dzieci w wieku 4-14 lat. Tak spedza czas 60% dzieci.
Gry komputerowe sa bardziej popularne wsrod chtopcow niz wsréd
dziewczat. Z aktywnosci tej korzysta 69% chtopcow w wieku 4-14
lat i 51% dziewczat. Wiek dziecka jest czynnikiem wyraznie rézni-
cujacym sposob korzystania zkomputera. Im starsza grupa wieko-
wa, tym wiekszy odsetek dzieci korzysta z komputera. O ile wérod
dzieci w wieku 4-6 lat zkomputera korzysta 48%, o tyle w grupach
starszych (7-10 lat, 11-14 lat) jest to odpowiednio 71% i 85% dzieci.
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Cyberseks

W cyberprzestrzeniinicjacja seksualna z reguty odbywa sie
okoto 16. roku zycia, podczas gdy inicjacja seksualna w re-
alu ze swoja dziewczyna lub chtopakiem po 18. roku zycia.
Niemal 40% ucznidéw co najmniej raz otrzymato w sieci pro-
pozycje, by nawiazac¢ kontakt seksualny. Az 73% obejrzato
co najmniejjeden film pornograficzny, a 17% systematycznie
surfuje po stronach o tematyce pornograficznej. Wirtualny
seks uprawiat co dziesiaty uczen ostatnich klas szkoty pod-
stawowej i az co piaty gimnazjalista. Najmtodszy amator

LADY GAGA, EEE TAM! A WIDZIALES JE7 ZDIECIE,

NAPISALA WEASNIE JAKIE WRZUCIEA NA INSTAGRAM?
JvA TWITTERZE, ZE TAKA MARYNARKE NOSIEA MOTA
SNIE JET SIE ZIELONY MAMA W LATACH ¢0.!
JEDNOROZEC. TO TAK

JAK M CZULEM,

ZE JESTEM INNY NIZ

CALA RESZTA!

cyberseksu miatjedynie 12 lat.

Zakupoholizm

Osoby mtodsze sg bardziej sktonne do utraty kontroli nad
zakupami. Wysoka sktonno$¢ do kupowania ujawnia sie
zwykle u dziewczat okoto 18. roku zycia, a zmniejsza po 35.
roku zycia. W skali kraju jest to 3,5% badanych, czyli prawie
milion 0séb w populacji. Badania prowadzone w jednym
zwarszawskich centréw handlowych (tzw. galerii) wskazu-
ja, ze wiecej niz 70% kupujacych stanowia osoby w wieku
14-35 lat. Wskazuje to na wieksza otwartos¢ nastolatkéw
na nowosci, ale jednoczesnie podatnos¢ na wptywy. Na-
lezy zwrocic¢ uwage, ze wsrdd tych osdb az 26% stanowia
uczniowie, a 21,5% to studenci.

Jedzenioholizm

Zespot jedzenia natogowego (tzw. kompulsywnego)
wystepuje u okoto 6,6% ogdlnej populacji oraz u 25%
0s6b dotknietych otytoscia. Jednoczesnie wskazuje
sie, iz problem ten w wiekszym stopniu dotyka kobiet
niz mezczyzn i wynosi odpowiednio 2-3% oraz 1-2%.
Specjalisci uwazaja, ze napady zartocznosci dotykaja
nawet 21% dziewczat i kobiet, a u dziewczat i kobiet

stosujacych kuracje odchudzajace - blisko 45%.

Fonoholizm
Ponad 90% mtodych ludzi posiada telefon
komorkowy i intensywnie go wykorzystu-
je: 91% raz lub kilka razy dziennie wysyta
SMS-y, a 82% wykonuje potaczenia komor-
kowe, taczy sie za pomoca telefonu z In-
ternetem w celu skorzystania z serwisow
spotecznosciowych, portaliinternetowych
lub poczty e-mail. Az 60% nastolatkéw
przyznato, ze korzysta z telefonu komor-
kowego podczas lekgji, 44% w czasie ro-
dzinnego obiadu, a 28% - w kinie.
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Przytoczone wyniki badan obrazuja poziom zagrozenia dzieciinastolat-
kéw réznymi formami uzaleznien od czynnosci. Lista ta nie kofczy sie
nawymienionych zachowaniach. Mozna tu dopisa¢jeszcze inne typowe
dla nastolatkow czynnosci, ktére nie zostaty do tej pory poddane szcze-
goétowym badaniom, jak m.in. przesadne dbanie o zdrowe odzywianie
sie (ortoreksja), cwiczenie muskulatury ciata (bigoreksja) czy opalanie
sie (tanoreksja). Warto dodac¢, ze mozliwo$¢ rozwoju uzaleznien u dzieci
inastolatkow zwigzana jest nie tylko z procesami dojrzewania, potrzebg
zaznaczania swojej odrebnosci czy eksperymentowania z nowymi za-
chowaniami. Duze znaczenie ma tu wptyw mediéw ksztattujacych trendy
mody mtodziezowej na nabywanie ré6znych dobr, m.in. ubrai, nowocze-
snych multimedialnych urzadzen technicznych. Ich posiadanie zwieksza
zarébwno poziom wtasnej satysfakcji dziecka, jak i stuzy wyrazaniu siebie
i ekspresji swojego wnetrza. ,,By¢ trendy” wérdd nastolatkdédw stanowi
o ich atrakcyjnosci, polepsza status i miejsce w grupie rowiesniczej.
Uzyskanie pozytywnej oceny rowiesnikow jest wsréd znaczacej gru-
py nastolatkdw gtéwna miarg osobistej wartosci i sukcesu. Oczywiscie
kwestie te nie wyczerpuja listy czynnikow ryzyka uzaleznienia, wazne sg
takze czynnikirodzinne, Srodowiskowe czy uwarunkowania genetyczne.

czylimiedzy 13. a 16. rokiem zycia dziecka.

Juz dzieci w wieku 10-13 lat staja sie aktywnymi odbiorcami
doébr konsumpcyjnych, w tym takze uzytkownikami komputera
i Internetu. Majac w tak mtodym wieku mozliwo$¢ dostepu do
nowoczesnych technologii komunikacyjnych, stanowig one - jak
pokazuja badania - grupe narazona na rozwijanie sie predyspo-
zycjido uzaleznien behawioralnych. Sprzyjaja temuintensywne
w tym okresie zycia zmiany zwigzane z dojrzewaniem biologicz-
nym. Jest to czas, w ktorym rodzice i dom rodzinny zaczynaja
schodzi¢ nadrugiplan, a pierwsze miejsce zajmuje grupa rowie-
$nicza. Z jednej strony dziecichca juz rozstac sie zdziecinstwem,
zdrugiej - nie wiedzg jeszcze, jak to zrobic i co to znaczy dorastad.
Zaczynaja wiec eksperymentowac znowymi zachowaniami, aby
okreslac siebie i swoje miejsce w nowej dla nich rzeczywistosci.
Procesy te czesto przybieraja na sile w okresie gimnazjalnym,
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OBRAZ UZALEZNIENIA

pecjalisci uwazaja, ze nie ma wyraznych réznic pomie-

dzy uzaleznieniem od substancji psychoaktywnych
i uzaleznieniem od czynnosci. R6znica polega na tym, ze
w pierwszym przypadku osoby uzaleznione poszukuja kon-
taktu zsubstancja, drugi za$ wigze sie z mozliwoscig wyko-
nywania okreslonych czynnosci. Uzaleznienia od czynnosci
sa to wszelkie natogowo powtarzane czynnosci, w ktore nie
sg zaangazowane substancje psychoaktywne. Naleza do
nich zachowania lub dziatania, ktére sg spotecznie akcep-

towane, takie jak jedzenie, graniew gry
hazardowe, robienie zakupow, korzy-
stanie z Internetu, ogladanie telewizji,
dbanie o swoj wyglad, zaspokajanie po-
trzeb seksualnych, uzywanie komérki,
praca itp. Zachowania te staja sie za-
grazajace i moga przejs¢ w uzaleznie-
nia wéwczas, gdy tracimy kontrole nad
dana czynnosciag. Odczuwamy wow-
czas przymus - czyli silne pragnienie
wykonywania danej czynnos$ci, mimo
jej negatywnego wptywu na nasze funk-
cjonowanie. Kiedy natomiast nie moze-
my jej wykonywac, doznajemy réznych
dolegliwosci, np. rozdraznienia, ztosci,
niepokoju.

(

> Kiedy konczy sie przyjemnosc¢ a zaczyna zagrozenie

Oddaniesie jakiej$ czynnosci (np. hobby), ktéra sprawia
dziecku przyjemnosc¢, powoduje, ze zazwyczaj odczuwa
ono z tego powodu naturalng rados¢, motywacje i sa-
tysfakcje. Wykonujac ja, ma mozliwo$¢ sprawowania
nad nig kontroli, podobnie nad swoimi uczuciami (czyli
mozna w kazdym momencie przerwac te czynnosc lub
ja zakonczyd, i nie bedzie to miato wptywu ani na stan
emocjonalny, aninainne sfery zycia cztowieka uprawia-
jacego swoje hobby).

Kiedy ta sama ulubiona czynno$¢ przeradza sie w uza-
leznienie, wowczas dziecko czy nastolatek przezywa
inne emocje. Czynnos¢ ta przestaje by¢ sama w sobie
zrodtem naturalnej radosci, ale stanowi forme ucieczki
przed negatywnymi emocjami, takimi jak: stres, lek, nie-
pokoj, przygnebienie, poczucie pustki i beznadziejnosci.
W przypadku uzaleznienia od czynnosci nastolatek nie
kieruje sie wewnetrzng motywacja lecz przymusem. Nie
odczuwa tez satysfakcji, raczej szybko przemijajaca eufo-
rie lubzadowolenie. Poniewaz nie chce doswiadczac przy-

krych standw emocjonalnych, ponownie siega po te sama
czynnos$é, ktdra - jak zdazytsie juz przekonac - poprawia
mu zty nastréj. Jednak, aby osiggnac pozadany efekt, nie
wystarczy juz np. zagra¢ na automatach raz na trzy dni.
Wraz z uptywem czasu trzeba zwieksza¢ dawke (tak jak
w przypadku substancji psychoaktywnych), poniewaz
zwiekszyta sie tolerancja organizmu na dotychczasowy
poziom do$wiadczania przez niego przyjemnosci. Ozna-
czato, ze nastolatek, chcac osiggnac¢ dotychczasowy po-
ziom pozytywnych emocji, musi grac coraz czesciej i dtu-
zej, kosztem innych waznych spraw (np. gra co dwa dni,
potem codziennie, stopniowo zwiekszajac ilo$¢ godzin
przeznaczonych na gre). Z czasem staje sie on ofiarg swo-
jego wtasnego zachowania, ktére zaczyna go uzalezniac.
Uzalezniajgca czynnos$¢ stopniowo wypetnia jego wolny
czas,odciggajac go od dotychczasowych zainteresowan,
szkoty, rodziny i réwiesnikow, ktdrzy nie aprobuja takiego
zachowania. Doswiadcza takze strat zaréwno w zdrowiu
psychicznym, jak i somatycznym.

(
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» Zdazyc naczas

Uzaleznienie od czynnosci nie pojawia sie nagle. Jest to
proces, ktéry ma swoje fazy. Maja one swoja specyfike
z uwagi na czynnos¢, od ktérej dana osoba jest uzalez-
niona. Dlatego trzeba by¢ uwaznym - widzie¢, stysze¢ oraz
czu¢, co robi i przezywa nasze dziecko. By¢ z nim w kon-
takcie, rozumied jego potrzeby, takze te gtebsze - emo-
cjonalne. Unikniemy w ten sposob domyslania sie lub tez
autorytatywnego stwierdzania, ze to my - rodzice - lepiej
wiemy, czego potrzeba naszemu dziecku. Aktywne towa-
rzyszenie dziecku w jego codziennym zyciu pozwoli nam
zauwazy¢ te drobne sygnaty, ktére moga ostrzegac nas
przed poczatkiem wiekszych, niepozadanych zmian. Na
poczatku zmiany pojawiaja sie niepostrzezenie. Mozna
by poréwnac ten stan do wiru, ktory zweza sie ku dotowi.
Najpierw nasze dziecko znajduje sie na najdalszym kregu
zagrozeniaizwolnakrazy po nim przezjaki$ czas. Nastep-
nie stopniowo przechodzi nizej, do nastepnego poziomu,
pozostajac juz na nim krdcej z uwagi na site przyciaggania,
potem jeszcze nizejitak zmierza coraz bardziej, i szybciej
w dét wiru, ktéry w koncu wciagga go i nie puszcza.
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W SIECI UZALEZNIEN
1. HAZARD

o najbardziej popularnych form hazardu wéréd nasto-
latkéw nalezg automaty do gry (np. automaty ,,z pulg do
wygrania”,automaty ,,zabawa z nagroda” tzw. Jednoreki ban-
dyta), Lotto i konkursy SMS-owe. Bardzo duzg popularnoscia
cieszg sie gry w Internecie o charakterze hazardowym tzw.
e-hazard, karty, kosci. Mniej popularne sa naziemne zaktady
bukmacherskie oraz inne - poza Lotto - gry liczbowe. Pato-
logiczny hazard polega na czestym, powtarzajacym sie upra-
wianiu gier hazardowych, czynnosci, ktéra zaczyna przewazaé
w zyciu nastolatka, pomimo doswiadczania przez niego strat
materialnych, rodzinnych, zdrowotnych. Czynnikami, ktére
sprzyjaja hazardowi u mtodych ludzi, s3: dobra zabawa, prze-
zywanie silnych emocji, wiara w tatwo$¢ zdobycia pieniedzy
oraz chec ucieczki przed nawarstwiajacymi sie problemami.
Czym rozni sie patologiczny hazard od zwyktej rozrywki?
Granie dla rozrywki wiaze sie z ustaleniem limitu pieniedzy
lub czasu, ktére mozna poswiecic na te czynnosci. Ich wyczer-
panie powoduje, ze osoba bez wzgledu na skutek (wygrana
czy przegrana), odstepuje od gry. Z kolei ludzie grajacy pro-
blemowo, traca kontrole nad swoim zyciem. Podporzadko-
wuja grze niemal caty swdj czas, emocje i cele zyciowe, mimo
izowygranej decyduje przypadek. Czynnikiem napedowym
hazardu jest potrzeba przezywania silnego napiecia, ktére
pojawia sie podczas gry. Przegrana daje niekiedy zadowo-
lenie graczom, gdyz jest to pretekst do odegrania sie. W ten
sposéb moga gra¢ w nieskornczonosc.

W przypadku nastolatkéw kazda forma hazardu moze by¢
zagrazajaca, jesli zaspokaja jego wazne potrzeby emocjo-
nalne i finansowe. Po czym wiec pozna, ze zbliza sie nie-
bezpieczenstwo?

-

» Sygnaty ostrzegawcze

Sygnatem ostrzegawczym informujacym
o potencjalnym zagrozeniu uzaleznieniem,
sg wszystkie negatywne zmiany pojawia-
jace sie w dotychczasowym zachowaniu
nastolatka i wykonywanych przez niego
czynnosciach. Nastolatek, ktéry lubit do tej
pory spedzad czas z rodzing, stopniowo sie
od niej odsuwa. Podobnie od réwiesnikdw,
ktorzy nie sg amatorami gier hazardowych.
Aby méc w petni realizowaé swojg nowa pa-
sje, nastolatek zaczyna rezygnowac z dotad
uprawianych zainteresowan i poswieca ten
czasnagranie. Graw domuw hazardowe gry
internetowe przez wiekszos¢ dnia, czesto
tez w nocy. Positki najchetniej spozywa przy
komputerze. Jesli musije zrobi¢ sam, je byle
co albo wcale, zastepujac je napojami ener-
getycznymi. Coraz bardziej zaniedbuje swoj
wyglad, zaczyna coraz czesciej wagarowac,
opuszczac sie w nauce. Jesli nie moze upra-
wia¢ hazardu w domu, wymyka sie z niego
pod byle pretekstem, aby gra¢ na automa-
tach. Jego wyjasnienia zawsze s3 niejasne
i pokretne. Wchodzi w konflikty znauczycie-
lami i rodzicami, ktérzy coraz rzadziej moga

wyegzekwowac od niego zlecone mu zada-
nia. Ujawnia tez sprzeczne zachowania: jest
napiety, nerwowy, niecierpliwy, pobudzony
lub za chwile apatyczny, przygnebiony, za-
mkniety w swoim Swiecie. Zmienia sie réw-
niez jego stownictwo - coraz czesciej uzywa
takich okreslen, jak: ,,zaktady”, ,obstawiac”,
sbukmacher”; chetnie rozmawia o hazardzie,
grach, zaktadach, chwali sie wygrana, a takze
zaczyna coraz czesciej czytac prase z wyni-
kami sportowymi (zaktady bukmacherskie)
czy teznadmiernieinteresowad sie meczami
sportowymii wszelkimiformamikonkursow.
Niepokojacym sygnatem jest ciagle powta-
rzajacy sie brak pieniedzy (mimo statego
kieszonkowego) oraz zacigganie czestych
i nieuzasadnionych pozyczek od blizszej
i dalszej rodziny lub znajomych. Nastolatek
nie rozumie narastajacych pretensji otocze-
nia, ma poczucie, ze nikomu nie wadzi, nie
robi nic ztego - chce tylko grac¢. Jego $wiat
zostaje zdominowany przez granie. Powyz-
sze sygnaty moga tez sugerowac problem
z narkotykami.
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» Pomocy...
Nieprzespane noce, niewtasciwa dieta, ograniczenie aktyw-
noscifizycznej, napiecia zwigzane z przezywaniem emocji
podczas gry - zwiekszaja ryzyko zaburzen zdrowotnych
u nastolatka. Jego organizm z jednej strony jest w stanie
emocjonalnej gotowosci, z drugiej zas fizycznego wyczer-
pania. Dlatego nastolatek narazony jest na zastabniecie,
dusznosci, bol zotadka, drzenie miesni, wystapienie zmian
skérnychiinnych somatycznych
dolegliwosci. Objawy te wzmac- . .
nia tez pogarszajaca sie kon- > Dlaczego moje dziecko?
dycja psychiczna: niepewnos¢ Waznym czynnikiem wptywajacym na powstanie uza-
swoich dalszych loséw wywo- leznienia od hazardu jest rodzina, a $cisle - preferowane
tuje lek, niechec i wrogosc¢ do przez nig wartosci. Rozwijanie w dziecku przekonania, ze
siebie, pogtebia sie desperacja pieniadz jest najwazniejszy, gdyz okresla wartos¢ cztowie-
zpowodu dtugbéw i niemoznosci ka, ze gtéwnym i jedynym celem zycia jest wzbogacanie
ich sptacenia, dokuczajace wy- sie - moze sprawic, ze nastolatek bedzie budowac swoja
rzuty sumienia i poczucie winy tozsamos$¢ wokot takiego wzorca. Bedzie dazyt, podob-
z powodu wykorzystania ludzi, nie jak rodzice, do wartosci materialnych. Innym czynni- *** .
ktérzy mu zaufali. Do$wiadcza- kiem ryzyka jest hazard w rodzinie traktowany jako forma - kel e siiess
nie ponurego obrazu swojej akceptowanej rozrywki (np. czeste gry w karty, zdrapki, by¢ jedna z Wafznych r.10rm -
sytuacji, zwiekszajacy sie brak loterie, obstawianie wyscigdw czy meczow). Badania po- grupowych, gdzie umiejgtnose
poczucia pewnosci siebie oraz kazuja, ze w przypadku wystepowania w rodzinie tego wygrywania, popisywania si przez
bezskuteczne préby porzucenia typu czynnikow, zagrozenie hazardem zwieksza sie u na- Obstaw.ianie duzych stawek moig b,udzi.c’ .
natogu - moga doprowadzi¢ do stolatkéw od 2 do 4 razy w poréwnaniu do réwiesnikow respekt i szacunek grupy, zapewniac w niej
zatamania psychicznego nasto- niemajacych takich obcigzen rodzinnych. wysoki status, akceptacig i grono przyjaciot.
latka i prob samobdjczych. Te Rozwojowi patologicznego hazardu u nastolatkéw Jest to duza pokusa dla nastolatka mato
okolicznosci sprzyjaja réwniez moga sprzyja¢ powazne problemy, takie jak np.: rozbi- widocznego w grupie, ktory nie ma jej zbyt
sieganiu po alkohol i narkotyki. ta, dysfunkcyjna lub uboga w wartosci, takze materialne wiele do Zz.a\oferowania.,Ch.cqc wiec zqf)byé
- - rodzina, trudne i stresujace sytuacje w domu, szkole, uznanie grupy, gotow jest zaptacic
w grupie réwiesniczej, choroba, wypadek czy $mier¢ ro- s ) G A O i 426
dzica bedacego znaczaca osoba dla nastolatka, przemoc jeszcze nie wie - jak
w kazdej postaci, poczucie odrzucenia, samotnos¢. wysoka.

.
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NIEEEE! PRZECIEZ
MOWILEM, ZE JVZ IDE!
NIE ROZUMIESZ, ZE NIE
MOGE OT TAK, ZNIKNAC
Z CZATY, KIEDY
WSZYSCY CZEKATS NA
T0, CO NAPISZE...

ILE RAZY MAM CI POWTARZAL,
ZEBYS WYLACZYE KOMPUTER
| PRZYSZEDE ZIESC OBIAD?

NIE PO TO MAMA GOTVJE,

ZEBYS 34DE POTEM ZIMVE!!

2. INTERNET

becnie prawie kazdy nastolatek ma dostep do kom-

putera, a za jego posrednictwem do Internetu. Bogac-
two informaciji, dostep do wszelkich débr kultury masowe;j,
rozrywki, mozliwo$¢ nawigzywania kontaktéw za pomoca
komunikatorow i portali spoteczno$ciowych sprawia, iz In-
ternet moze stanowi¢ niewyczerpane zrodto wiedzy, jaki by¢
znakomitym srodkiem na stresinude. Wspotczesna szkota
wykorzystuje Internet w dydaktyce. Dzieci szukaja w nim
informacji potrzebnych do prac domowych, ucza sie obstu-
giwac réznego rodzaju programy, $ledza wazne wydarzenia,
wypowiadajag swoje opinie, korzystaja zpomocy; przynaleza
do portalu spotecznosciowego, tak jak kiedys nalezato sie
do harcerstwa lub innej organizacji mtodziezowej. Dzieki
wspolnym internetowym tematom nastolatki czujg jednos¢
z réwiesnikami, moga dzieli¢ sie réznymi nowinkami, wy-
mieniac gry, e-booki, filmy, internetowe pomoce naukowe -
tworzycinternetowa wspdlnote, zostawiaé w niej swoj $lad.
Jednak Internet, tak jak kazde nowe narzedzie medialne,
oprocz korzysci, stwarza pewne realne niebezpieczenstwa.
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PRZEJAWY UZALEZNIENIA OD INTERNETU

Internet poza rozrywka, ktéra w dtuzszej perspektywie moze uza-
leznia¢ dziecii mtodziez, stwarza rowniezinne zagrozenia. Nalezag
do nich przede wszystkim takie zjawiska, jak:

KOCHANIE TAK SIE

ZASTANAWIALAM...
CZY MOZN ZDRADZIC
K0GOS PRZEZ
INTERVET?

o coSTY!
PRZECIEZ

a TO NIE
> Cyberseks - pornografia internetowa W DZIEJE SIE
W okresie dojrzewania nastolatki e NAPRAWDE
zaczynaja interesowac sie seksem, 1. Najpierw nastolatek poszukuje przyjemnosci, nowych TYLKO
przechodza inicjacje seksualna, doznan, zaspokaja swoja ciekawos¢, oczekiwania WIRTUALNIE.
jednoczes$nie eksperymentujac grupy réwiesniczej, ale tez potrzebe mitosci i blisko-

z innymi ryzykownymi zachowa- $ci - eksperymentuje z czynnosciami o charakterze
niami, np. piciem alkoholu. Surfu- seksualnym i odkrywa zwigzane z tym doznania.
jac po Internecie, czesto nawiazuja 2. Potem poszukuje coraz silniejszych bodzcow, aby
przypadkowe znajomosci zinnymi osiagnacd satysfakcje seksualna. Wciaz jednak jest
nastolatkamilub osobami dorosty- przekonany, ze ma kontrole nad swoim zachowaniem
mi. W ten sposéb moga prowadzic¢ iw kazdej chwili moze je przerwad.
z nimi rozmowy o tematyce ero- 3. Przyjemnosc staje sie dla niego celem nadrzednym.
tycznej, bra¢ udziat w zabawach Myslii emocje nastolatka zajete sg natretnymifanta-
oraz czynnosciach seksualnych. zjami dotyczacymi zachowan seksualnych. Dochodzi
Wtasciwosci cyberprzestrzeni, jak do utraty kontroli. Nastolatek zwieksza ilo$¢ czasu
anonimowos¢, mozliwos¢ tworze- poswiecanego na ogladanie stron pornograficznych,
nia lub ukrywania swojego wize- szuka coraz mocniejszych scen i dazy do zintensyfi-
runku zachecaja do naduzy¢ i wy- kowania czynnosci masturbacyjnych.
korzystywania seksualnego dzieci 4. W rezultacie zaczyna funkcjonowac w schemacie
inastolatkdw oraz zwiekszaja ryzy- przyjemnos¢ - przykrosc. Celem staje sie jak najczest-
ko natogowego korzystania z por- sze doswiadczanie satysfakcji seksualnychiunikanie
nografiiinternetowej. Uzaleznienie przykrosci - czyli stanu niezaspokojenia. Z uwagi na
to moze przebiegac w kilku fazach: fakt, ze na tym etapie wiele mozliwosci zostato juz
wyczerpanych, nastolatek moze sie posuna¢ do za-
chowan dewiacyjnych, jak np. przemoc seksualna,
molestowanie seksualne réwiesnikow lub dzieci,
zachowania sadomasochistyczne.
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» Uzaleznienie od zwigzkow wirtualnych

NieSmiate nastolatki, gtéwnie te, przezywajace lek przed kontaktami
zinnymiludZzmi, wykazujace sktonnosci do izolowania sie, samotne,
nawigzuja nowe kontakty wytacznie w sieci. Potrafig godzinami roz-
mawiac z innymi, wykorzystujac do tego listy dyskusyjne, e-maile,
komunikatory i portale spotecznosciowe. Ten rodzaj komunikacji
rozwijaw nich zalezno$¢ od takiego stylu nawigzywania kontaktow,
co sprawia, ze maja jeszcze wieksze problemy z nawigzywaniem
relacji ,,twarza w twarz” z osobami spoza sieci.

r

» Uzaleznienie od komputera i Internetu

Innym przejawem uzaleznienia nastolatkéw jest odczu-
wana presja, aby ,,by¢” w sieci. Sama aktywnos¢ nie jest
istotna, wazne jest, aby by¢ zalogowanym i obserwowad,
co sie dzieje w sieci. Podobnie wyglada uzaleznienie od
komputera - nastolatek moze wykonywac¢ w nim rézne
czynnosci lub nie. Wazne jest natomiast, aby byt wtaczo-
ny i gotowy do uzycia. Zachowanie to czesto wystepuje
u nastolatkéw obsesyjnie grajacych w gry komputerowe.
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3. GRY KOMPUTEROWE

J ednym z najbardziej atrakcyjnych sposoboéw korzy-
stania przez dzieci i nastolatki z komputera sa gry
komputerowe i internetowe. Gry, obok wielu cennych
umiejetnosci, jak: rozwijanie koordynacji wzrokowo-ru-
chowej, zainteresowan, wyobrazni, refleksu, logicznego
i strategicznego myslenia, dostarczania wiedzy i zwy-
ktej przyjemnosci, maja rbwniez swoja ciemna strone.
Okazujessie, ze negatywne oddziatywanie gier, w ocenie
specjalistow, jest o wiele silniejsze niz oddziatywanie
przemocy pokazywanej w telewizji. Gracz nie tylko ogla-
da przemoc, ale przede wszystkim sam jej dokonuje,
uzywajac niekiedy okrutnych sposobéw. On tez decydu-
jeoludzkim zyciu. Szczegélnie szkodliwe jest kojarzenie
przemocy z nagroda, gdzie agresja i destrukcja sg pozy-

tywnie punktowane, np. zabicie kogo$
pozwala przejs¢ na wyzszy poziom,
zdoby¢ dodatkowa bron, dodatkowe
zycie. Wskazuje sie rowniez na brak
konsekwencji wirtualnych czynéw
- antyspoteczne zachowania nie s
karane, a niebezpieczne zachowania
nie groza wypadkiem czy utrata zycia.
Iluzja ta powoduje, ze niektdre dzieci
przenosza doswiadczeniazkompute-
rowej fantazji do prawdziwego zycia.
Gry to takze obrazy i animacje ero-
tyczne, elementy satanistyczne, ktére
moga wypaczac wartosci ksztattowa-
ne w dojrzewajgcym dziecku.

> Sygnaty ostrzegawcze uzaleznienia od komputera i Internetu

Sygnaty ostrzegawcze w przypadku uzaleznienia od
komputera i Internetu sa takie same. Zmienia sie tylko
aktywnos¢ -z gier hazardowych, automatow do gry itp.
na gry komputerowe i pobyt w sieci. Objawy, ktore po-
winny zaniepokoic rodzicow i ktére wymagaja konsulta-
cjize specjalista, to sytuacje i zachowania, gdy dziecko:

e grakilka godzin codziennie, wagaruje, opuszcza sie
W nauce;

e gdy cos lub kto$ przeszkadza lub nie pozwala mu
grac - staje sie konfliktowe, doswiadcza niepokoju,
rozdraznieniai/lub agresji;

e ktamie, zapytane, ile czasu poswieca na granie; za-
myka przed rodzicami drzwi, aby nie mogli go kon-
trolowac; notorycznie przekracza czas planowany

na pobyt w Internecie albo na gre; zaniedbuje inne
czynnosci, a czas poswieca tylko na uzytkowanie
komputera.

Warto tez zwrécic¢ uwage na sygnaty, jakie wysyta or-
ganizm dziecka. Z powodu dtugotrwatego graniaibraku
ruchu nastepuje utrwalenie sie siedzgcego trybu zycia,
w wyniku czego dziecko moze przybiera¢ na wadze.
Moga tez pojawic sie problemy ze stawami, dretwienie
palcow, dtoni, bélu sciegien zwigzanych zoperowaniem
joystickiem lub myszka. Wskazuje sie takze na postepu-
jacy zanik miesni pasa biodrowego i kregostupa, wady
postawy i wzroku. Moze réwniez pojawic sie padaczka
odruchowa, wywotana pulsujgcymi seriami bodZzcow
Swietlnych lub akustycznych.

(
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» Dlaczego moje dziecko?

Internet pomaga nastolatkowi oderwac sie od codziennosci
i wprowadzi¢ w swoje zycie inny $wiat, nad ktérym moze
miec kontrole. Moze nawigzywac ciekawe dla niego kontak-
ty, przyjaznie, kompensujac sobie samotnosc, pustke, brak
celéw. W Internecie moze by¢ kim chce - doswiadczaé swo-
jej mocy i atrakcyjnosci, lepszej rzeczywistosci, decydowac
o tym, co zrobi. Jest wolny i anonimowy, sam decyduje
o tym, co zrobi; wirtualnie moze by¢, kim chce. Dzieci ucie-
kajace w $wiat Internetu i gier komputerowych, czesto kom-
pensuja sobie niedostatki swojego zycia rodzinnego i spo-
tecznego. Do otaczania sie iluzjg cyberprzestrzeni sktonne
sg przede wszystkim dzieci samotne, zagubione w $wiecie
dorostych, poszukujace bliskosci zinnymi, posiadajace ob-
nizong samoocene, sktonne do izolowania sie, z potrzeba
przynaleznosci do jakiejs$ grupy, wycofane. Jesli rodzice nie
dostrzega sygnatéw ucieczki swojego dziecka w Internetina
czas nie zareaguja, wowczas potrzeba przebywania nastolat-
ka w wirtualnym Swiecie moze by¢ tak silna, ze doprowadzi
go do uzaleznienia.

Jak juz wspomniano, komputerilnternet maja tez swoje
dobre strony, wiec nie ma nic ztego w ich wykorzystywaniu.
Wazne jest, aby odréznic u dziecka rozwijajaca sie pasje od
ucieczkiod problemow wiluzje, w ktérej dziecko ma poczu-
cie wptywu i mocy, i karmi sie Swiatem zastepczym, zamiast
wzrasta¢ w swoim otoczeniu bezpieczne i szczesliwe.
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4. JEDZENIOHOLIZM

edzenioholizm (zartocznos¢, obzarstwo,

shulaszcze jedzenie”) jest to nawykowe,
niekontrolowane objadanie sie, majace na
celu przede wszystkim ,,zajadanie” proble-
moéw i ,,zagtuszanie” emocji. Jedzenie staje
sie automatyczna reakcja na stan podwyz-
szonego napiecia, leku, niepokoju i innych
emocji, nie tylko negatywnych. Petni role
»harkotyku” pozwalajacego zapomniec¢ -
chocby na chwile - o przykrych przezyciach.
Natogowe objadanie sie polega na niekon-
trolowanym przyjmowaniu duzych ilosci
jedzenia, mimo braku objawow gtodu, az
do uczucia przepetnienia. Zaburzenie to po-
dobne jest do bulimii, jednak rézni sie tym,
Ze nie wystepuje tu etap oczyszczania or-
ganizmu w postaci wymiotéw czy srodkéw
przeczyszczajacych.

'(ALV

*"‘/f/jj

Jedzenioholizm przyczynia sie do po-
wstawania wielu choréb wynikajacych
znadwagi i otytosci, takich jak: zaburzenia
krazenia, cukrzyca, przecigzenie uktadu
kostno-stawowego. Nastolatki z nadwa-
ga s mniej lubiane przez rowiesnikéw;
mniej aktywne fizycznie, co niejednokrot-
nie przyczynia sie do przezywanych przez
nie dramatow na lekcjach WF-u. Nie czuja
sie atrakcyjne z powodu swojej sylwetki
i wygladu (modne ubrania dla os6b w ich
wieku sg zwykle sprzedawane w matych roz-
miarach). Czesto wiec nie akceptuja siebie
iswojego ciata, co wtdrnie przyczyniasie do
wzmacniania w nich potrzeby redukowania
napiecia i pocieszania sie jedzeniem.

-~

> Sygnaty ostrzegawcze

Objadanie sie jest sygnatem wskazujacym na to, ze potrzeby
dziecka lub nastolatka sg zaspokajane w niewystarczajacy spo-
séb. Nastolatek, chcac ukry¢ swéj problem, moze w obecnosci
innych jes¢ mato, za to po kryjomu zjadac¢ kilka razy wiece;j.
Napady kompulsywnego jedzenia moga pojawiac sie u niego
w réznym czasie, np. co dwie godziny miedzy positkami lub raz
czy dwa razy w tygodniu, w zaleznosci od poziomu napiecia
i stresu. Dziecko moze tez wybiera¢ okreslone produkty, zwykle
bardziej kaloryczne, jak np. hamburgery lub inne fast foody
orazduzeilosci stodyczy (czekolady - czekoladoholizm), wsta-
wac w nocy, aby co$ zjes¢ (czasami nawet o tym nie pamieta).
Sposob jedzenia zwykle jest dos¢ szybki, nieregularny, czesto
taczony z naprzemiennym stosowaniem diety i ponownym
objadaniem sie. Podobnie jak w przypadku innych uzaleznien
od czynnosci, takze i jedzenioholizm jest zwigzany z zaburze-
niami obrazu siebie dziecka/nastolatka (szczegélnie w sytuacji,
kiedy cierpi na nadwage i jest obiektem ztosliwosci swoich
réwiesnikow), niskim poczuciem wtasnejwartosci, napieciem,
stresem wynikajacym z réznych probleméw i konfliktéw w ro-
dzinie, w szkole (np. przemoc i odrzucenie przez réwiesnikdw
oraz nauczycieli, niepowodzenia szkolne, lek przed ocena itp.).
Dziecko zwykle jest wtedy smutne, rozdraznione, ktotliwe lub
wycofane. tatwo tez zauwazy¢, jakie produkty ubywaja w lo-
dowce, sprawdzi¢, na co dziecko wydaje pienigdze, dopytac,
czy babcia/dziadek nie kompensuja dziecku jedzeniem dyscy-
pliny wychowawczej lub zywieniowej ustalonej przez rodzicow,
a takze zwroci¢ uwage na argumenty, jakie dziecko podaje,
gdy jest gtodne, jak czesto potrzebuje ,,podjadad” itp. Kiedy
zauwazymy wspomniane sygnaty, warto takze zwrécic sie do
lekarza, aby wykluczy¢ choroby, a jesli przyczyna tkwi gdzie
indziej - wéwczas udac sie do psychologa, pedagoga szkolnego
lub terapeuty uzaleznien.




UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE | Kompendium wiedzy dla Rodzicow J

-

EEEEEEEE! AAAAAA! voUULV!
FRYYYYCIIII! TAAAAAK!!!E

NIE PtACZ
VZ KOCHANIE!
JESTES NA PEWNO
GLODNY. ZJEDZ TROCHE
FRYTEK - TWOJE
VLUBIONE! WSZYSTKO
DLA NASZEGO
ANIOKA!

» Dlaczego moje dziecko?

Sktonnosci do natogowego objadania sie
moga wynika¢ z kilku przyczyn. Po pierw-
sze, duze znaczenie moze mie¢ czynnik bio-
logiczny zwigzany z zaburzeniami mechani-
zmow odpowiedzialnych za regulacje apety-
tu, a szczegblnie osrodka sytosci. Oznacza
to, ze organizm dziecka nie wysyta sygnatu,
ze jest najedzony.

Natogowemu jedzeniu sprzyjaja takze za-
chowaniaw rodziniei przyjety w niej sposéb
zywienia, jego ilo$¢, jakos¢, pory jedzenia,
spozywanie go razem, osobno (coraz czest-
szy zwyczaj), przy telewizji, komputerze,
czytaniu ksigzki. Wazne sa takze zwyczaje
wprowadzane juz we wczesnym dziecin-
stwie, gdy dzieci sa przekarmiane przez ro-
dzicéw (,,no, za mamusie”, ,za tatusia”, ,no
jeszcze troszeczke... grzeczna dziewczyn-
ka”, ,jak nie bedziesz jadt, to bedziesz taki
chudyjakten Bolek”); zmuszane do jedzenia
i zjedzenia wszystkiego, co jest na talerzu
(»jak nie zjesz, nie wyjdziesz z domu”, ,,do-
brze wychowani ludzie nie zostawiaja nic
na talerzu”, ,bedziesz siedziat tak dtugo az
zjesz”); wpedzane w poczucie winy lub szan-
tazowane (,mama ztatg tak ciezko pracuja,
zebys$ miat, co jes¢, a ty co?!”, ,,wstyd! mar-
nujeszjedzenie - tyle dziecijest gtodnych na
Swiecie”); nagradzane za zjedzenie (,teraz
za to dostaniesz cukierka”, ,,obejrzysz baj-

3

ke”, ,mamusia cie kocha”). Rodzice maja

teztendencje do pieszczotliwego okreslania
produktow zywnosciowych spozywanych
przez dziecko (,zjedz swoj chlebeczek?”,
~wez to masetko”, ,dzi$ na obiad bedzie
twoje ukochane miesko...” itp.). W ten spo-
sob dzieci ucza sie, ze jedzenie moze petnié
wiele uzytecznych funkcji. Rodzice moga
by¢ smutni, zdenerwowaniizli, jesli dziecko
nie bedzie wypetniato ich polecen zwiagza-
nych zjedzeniem, albo zadowoleniiokazu-
jacy mitos¢ za ich spetnienie. Dziecko uczy
sie wiec, ze jedzenie moze oznaczac¢ mitos¢,
odpowiedzialnos$¢ i nagrode - czyli dzieki
niemu mozna pocieszy¢ siebie lub kogos
oraz zastuzyc¢ na uznanie. Takie przekona-
nia dziecko moze przenosi¢ w swoje dalsze
zycie. Jesli do tego wzorca dotacza sie inne
niesprzyjajace warunki, wowczas dziecko
(potem nastolatek i mtody dorosty) moze
kompensowac sobie za pomoca jedzenia
rézne niepowodzenia.

Warto tez, aby rodzice zdawali sobie spra-
we, ze jedzenioholizm dotyczy gtéwnie na-
stolatkéw, ktorzy maja juz utrwalone na-
wyki zywieniowe, dlatego nietatwo bedzie
je zmienic. Oczywiscie uzaleznienie od tej
czynnosci moze by¢ spowodowane tezinny-
mi czynnikami, np. réznymi problemami do-
rastania, ktopotamiw szkole, trudnosciami
w dostosowaniu sie do wymogdw codzien-
nego zycia lub tez innymi uzaleznieniami.

(
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5. ORTOREKSJA

Omawiajac uzaleznienie od kompulsywne-
go jedzenia, warto wspomnie¢ o ortoreksji
- uzaleznieniu, ktére zaczyna by¢ coraz bar-
dziej popularne wsérdd nastolatkdw. Ortorek-
sja polega na obsesyjnym spozywaniu wy-
tacznie zdrowego, naturalnego i niskoprze-
tworzonego jedzenia. Nastolatki dotkniete
tym zaburzeniem sg catkowicie skupione na
planowaniu swoich positkow, ich jakosci, ilo-
$ci oraz na rygorystycznym przestrzeganiu
por ich spozywania. R6znica miedzy osoba
cierpiaca na anoreksje a osobg zmagajaca
sie z ortoreksja polega gtéwnie na tym, ze
anorektycy daza do obsesyjnego zrzucania
wagi i znaczaco ograniczaja ilos¢ spozywa-
nego jedzenia, natomiast ortorektycy kon-
centruja sie najego jakosci. Nastolatki czesto
same bilansuja sktadniki odzywcze w swo-
im menu, co prowadzi w rezultacie do szkéd
zdrowotnych. Czesto tez jedza w samotno-
Sci, poniewaz chca skupic sie na powolnym
iwreczrytualnym procesie jedzenia, smako-
waniaidoswiadczania duchowego kontaktu
zjego czysta, nieskazong natura. Siegajac po
zdrowe jedzenie, ortorektycy maja poczucie
satysfakcji i czuja sie lepsi od innych osob.
Niemoznos¢ lub zaktécenia w realizowaniu
swojego programu wywotuje u nich niepo-
koj, lek, negatywne emocje, zatracaja swoje
poczucie tozsamosci, czuja sie zagubieni, po-
zbawieni waznego celu, ktéry nadawat sens
ich zyciu.

ALE CZY TO NA
PEWNO JEST JATKO
0D ZIELONONOZKI?
BO JAK NIE...

-~

» Sygnaty ostrzegawcze

Nastolatek zagrozony ortoreksja zaczyna nagle czytaé
poradniki o zdrowej zywnosci, hodowac ziota i inne
zdrowe rosliny, zgtebiac¢ tabele dotyczace wartosci
sktadnikow pokarmowych. Z uwaginato, iz nie posiada
stosownych $srodkow, domaga sie od rodzicoéw, aby ku-
powali mu zywnosc ekologiczna. Czesto dazy do samo-
dzielnego przygotowywania sobie positkow, poniewaz
obawiassie, Ze rodzice wzbogaca je o produkty, ktérych
nie akceptuje. Kiedy zmuszony jest zjes¢ - jego zda-
niem - co$ nieodpowiedniego, wéwczas mozna zaob-
serwowac zmiane jego nastroju: staje sie rozdrazniony,
zaniepokojonyiprzygnebiony faktem, ze zatruwa swéj
organizm. Zdarza sie, ze zamyka sie z talerzem w swoim
pokoju, aby uniknaé niechcia-

nych komentarzy. Temat zdro-

wego odzywiania sie staje sie
gtownym celem jego rozmoéw.
Probuje teznamawia¢ domow-
nikéw i znajomych do zmiany
stylu odzywiania. Jesli nie znaj-
duje poparcia zaczyna sie izo-
lowac od otoczenia i zamykac
wytacznie w kregu obsesyjne-
go zainteresowania zdrowym

> Dlaczego moje dziecko?

Wazna role odgrywaja tu, podobnie jak w jedzenioholizmie, przekazy
rodzinne dotyczace filozofii i zasad odzywiania sie i jak zawsze - dba-
tos¢ o potrzeby dziecka. Istotny wptyw maja takze media. Propagujg one
kult szczuptej sylwetki i zdrowy styl odzywiania sie. Zdarza sie jednak, ze
promocja ta przeradza sie w komercje. Producenci zdrowych produktéw
przescigaja sie w ofertach (nie zawsze rzetelnych) w walce o klienta, co po-
woduje dodatkowy zamet w ich wyborze przez nastoletnie konsumentki
i nastoletnich konsumentow.

| )

odzywianiem sie.
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JESZCZE TYLKO
NOWE KOZAKI A
ZIME | MOZE JAKIES
WYSTRZALOWE
BALERINKI...

.| NARESZCIE
MOGE
POWIEDZIEL,
ZE MAM UDANY
DZIEN!

6. ZAKUPOHOLIZM

Zakupoholizm polega na nieodpartej potrzebie kupowania.
W przypadku nastolatkéw uzaleznienie to dotyka przede
wszystkim starsze dziewczeta. Nastolatki, ktére nie dys-
ponuja duzymi zasobami finansowymi potrafig wyda¢ na
zakupy wszystkie oszczednosci, pienigdze przeznaczone na
obiady, na przejazdy, zadtuzaja sie, podbieraja pienigdze
bliskim, znajduja wiele sposobéw na to, aby przekonac ro-
dzicow, ze padty ofiara kradziezy lub tez, ze potrzebuja na
rézne szkolne potrzeby. Wybierajac sie na zakupy, nastolat-
ka do$wiadcza stanu euforii, a kiedy co$ jej w tym przeszko-
dzilub nie moze naby¢ okreslonego produktu - czuje ztos¢,
zdenerwowanie lub lek. Po dokonaniu zakupu czuje chwilo-
wa ulge, spada w niejnapiecie, jednoczesnie jednak pojawia
sie przygnebienie i poczucie winy. Nastolatka uswiadamia
sobie, ze wydata pienigdze na kolejne rzeczy, ktére w rezul-
tacie wcale nie sa jej potrzebneiczesto - po przyniesieniu do
domu - przestaty jej sie podobac. Aby ukry¢ swoja obsesje,
zakupione rzeczy chowa przed rodzicami, w niektdre ubiera
sie dopiero po wyjsciu zdomu. Zwykle zdaje sobie sprawe
ztego, ze postepuje nierozsadnie (rzeczy jest coraz wiecej,
a satysfakcji coraz mniej), ale nie potrafi zapanowac nad
swoja kompulsja.
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» Sygnaty ostrzegawcze

Nastolatki cierpigce na zakupoho-
lizm nie potrafig uzasadni¢ potrzeby
dokonywanych zakupéw. Zapytane
o to przezrodzicow, reaguja ztoscia lub
przesadnie sie ttumacza. Na pétkach
i w szafach nastolatka pojawiaja sie
WCigZ nowe rzeczy, co szczegblnie jest
widoczne w okresie sezonowych pro-
mocji. Jesli rodzice chca sprawdzic,
czyich dziecko ma problem z tego typu
czynnoscia, moga wybrad sie z nim do
sklepu i przyjrzec jego reakcjom. Na-
stolatki zagrozone natogiem kupowa-
nia sa nienaturalnie ozywione podczas
zakupow, trwaja w amoku przebierania
niezliczonejilosci ubran czy gadzetow.
Sarozdraznioneiagresywne, kiedy nie
moga kupic tego, co chca; awanturuja
sie, kiedy rodzice chcaich odciagnie¢ od
lad i wieszakow, sg niezadowolone zich
towarzystwa, gdyz nie moga oddac sie
catkowicie swojej chorej pasji. W rozmo-
wach nastolatek czesto porusza temat
zakupow, precyzyjnie wie, gdzie i kiedy
sg wyprzedaze. Jesli zorientuje sie, ze
rodzice dostrzegaja jego problem, sta-
ra sie ukry¢ swoje sktonnosci. Rodzice
moga wowczas natknac sie na schowa-
ne w zakamarkach mieszkania nowo
nabyte przez niego rzeczy. Na pytanie,
skad je maidlaczego je chowa - odpo-
wiada, ze brak mu miejsca w pokoju lub

Ze nie pamieta, Ze je tu potozyt albo, ze
tonieonitp. Skad je ma? - dostatw pre-
zencie od znajomych, wygrat w kon-
kursie, pozyczyt od znajomych, kupit
za grosze na wyprzedazy, w ciucharni
itp. Nastolatki, czujac przymus kupo-
wania, moga zdobywac pienigdze za-
dtuzajacsie lub kradnac. Rodzice moga
to odczu¢ poprzez uszczuplenie swoje-
go portfela lub konta, jesli nastolatek
miatdostep do karty kredytowej, a tak-
ze przez skargi wierzycieli (rodzenstwa,
dalszej rodziny itp.).

» Dlaczego moje dziecko?

Przyczyny zakupoholizmu maja swoje podtoze w wyuczonych w dzie-
cinstwie zwyczajach w wydawaniu, oszczedzaniu i zarabianiu pienie-
dzy, uzywania ich jako nagrody w wychowaniu lub jako $rodka do
okazywania uczuc. Takze media odgrywaja tu wazna role, poniewaz
wszechobecna reklama réznych produktéw zacheca do ich kupo-
wania i konsumowania. Reklamy wzbudzaja tez ciag skojarzen np.
pomiedzy wizerunkiem idoli nastolatkow a produktem, ktéry reklama
lansuje; rozeSmianymi grupami mtodziezy zestawionymi z r6znymi
dobrami $wiadczacymi o statusie ich cztonkéw; dzieci otoczonych
bezpieczenstwem szczesliwej i zasobnej rodziny na tle pieknych
mieszkan. Takie obrazy uruchamiaja w dzieciach i nastolatkach pra-
gnienie dotkniecia $wiata, do ktérego nie naleza, a w ktérym chciatyby
by¢. Kupujac i otaczajac sie roznymi rzeczami, sadza, ze zrealizuja
swoje potrzeby emocjonalne. Zachowanie to petni, nieSwiadoma
czesto dla nastolatkéw, funkcje nagrody, ktéra ma wypetnic deficyty
w ich zyciu.

(
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7. FONOHOLIZM

hoc telefon komérkowy petni we wspotczesnym Swiecie

wiele pozytecznych funkcji, to jednak mozna réwniez
utraci¢ kontrole nad racjonalnym korzystaniem z tego urza-
dzenia. Wystarczy sie rozejrzeé, aby zobaczy¢ nieustannie
rozmawiajacych przezkomorke nastolatkow, wysytajacych
niezliczona ilo$¢ SMS-6w, grajacych w najrézniejsze gry,
przerzucajacych strony internetowe. Komorka stata sie
przedmiotem pierwszej potrzeby i wyznacznikiem statusu
spotecznego (czeste rozmowy przez telefon komorkowy
Swiadcza o posiadaniu licznego grona przyjaciot, zatatwia-
niu wielu waznych spraw, co zwieksza poczucie wtasnej
wartosci).

Nastolatki uzaleznione od telefonu komérkowego od-
czuwaja przymus nieustannego kontaktu z druga osoba,
przywigzuja duza wage do posiadania telefonu komérko-
wego i jego jakosci, odczuwaja gteboki dyskomfort i silny
niepokdj, gdy zapomna go zabrac ze soba lub gdy roztaduje
sie w nim bateria; ciggle nadstuchuja sygnatu potaczenia lub
dzwieku informujacego o otrzymaniu SMS-a, wstajg nawet
w nocy, aby sprawdzi¢ czy nie przyszty jakie$s wiadomosci.
Warto tez wspomnieé o tzw. zespole kciuka - chorobie nie-
dokrwiennejkciuka, wywotanej ciagtym ,,esemesowaniem”,
ktora jesttypowa dolegliwoscia u oséb natogowo korzysta-
jacych zkomorki.




UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE | KompendiumwiedzydlaRodzicéwJ
-

a N
> Sygnaty ostrzegawcze

Nastolatek natogowo uzywajacy telefonu ko-
morkowego zawsze ma go przy sobie, ajego uzy-
wanie staje sie gtbwna czynnoscig w ciggu dnia.
Na pytanie rodzicéw, dlaczego to robi, moéwi,
ze: czeka na waznag wiadomos¢, musi zatatwié
Swoje sprawy, nie ma czasu na spotkania ze zna-
jomymiiw ten sposéb sie znimi porozumiewa,
Sciggadanezinternetu do lekgjiitd. Gdy rodzice
domagaja sie odtozenia komorki, staje sie agre-
sywny, niespokojny, pobudzony i zdekoncentro-
wany. Modele telefonu, jego najnowsze funkcje
sg czestym przedmiotem jego rozmoéw oraz za-
interesowan. Swietnie orientuje sie w ofertach
promocyjnych operatoréw sieci. Pozbawienie
go mozliwosci uzywania komérki przez jakis
czas powoduje gwattowny sprzeciw, bunt,
agresje stowna, trzaskanie drzwiami, rzucanie
przedmiotami i ignorowanie dalszych polecen
rodzicdw. Moga pojawic sie objawy somatycz-
ne: béle gtowy, trudnosci z koncen-
tracjg uwagi, pobudzenie ruchowe,
nerwowos¢, ktopoty ze snem. Nie-

» Dlaczego moje dziecko?

pokdj rodzicow moga wywotad tez
wysokie rachunki telefoniczne.

Nastolatki, u ktérych obserwuje sie
symptomy uzaleznienia od telefonu ko-
modrkowego, czesto podaja jako uspra-
wiedliwienie swojego zachowania - wy-
godeibezpieczenstwo. W rzeczywistosci
jednak moga cierpiec¢ na fobie spotecz-
na lub obawiac sie samotnosci. Ciagte
dzwonienie do innych moze zaspokajac
ichsilng potrzebe przynaleznoscido gru-
py. Nadstuchiwanie, czy nikt nie dzwoni,

lek przed tym, Ze moze tego nie ustyszec,
wskazuje, ze zrodtem jego akceptacji sa
inni ludzie. Posiadanie telefonu, szcze-
g6lnie modnego modelu, podnosi mu na-
strdj, dziekitemu czuje sie wazny i ma sie
czym chwali¢ przed rowiesnikami. Oso-
ba taka jest zwykle nie$miata, wycofana
zrelacjirodzinnych, ma mato znajomych
albo wcale, poprzez kontakty w sieci ta-
twiej jej wyrazaé siebie i swoje uczucia.

(
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8. TANOREKSJA

anoreksja jest to potaczenie angielskiego stowa ,,tan” - opa-

lenizna oraz stowa ,anoreksja” - zaburzenia odzywiania, na
tle patologicznego postrzegania wtasnej osoby, wystepujacego
zwykle u dziewczati mtodych kobiet. Tanoreksja zaliczana jest
do zaburzen osobowosci powodowanych nadmiernym skupia-
niem sie nawygladzie zewnetrznymi kulcie wtasnego ciata. Od
opalania sie coraz czesdciej uzalezniaja sie takze mtodzi mezczyz-
ni.Wich przypadku tanoreksja czesto taczy sie zuzaleznieniem
od ¢wiczen na sitowni i stosowaniem srodkéw anabolicznych,
powodujacych przyrost masy miesniowej. Nastoletni tanorek-
tycy opalaja sie, bo chca byc¢ atrakcyjni, aopalonaskorajestdla
nich synonimem dobrego wygladu. Poprzez opalanie sie chca
takze ukry¢ niedoskonatosci skory, np. tradziku, przebarwien
i blizn potradzikowych. Mimo tego, iz nastolatek doswiadcza wi-
docznych szkdd zdrowotnych (zniszczenie naskérka, znamiona,
plamki i przebarwienia, przesuszenie i zapalenia skory, popa-
rzeniaitd.) - nie potrafi zrezygnowac z czynnosci opalania sie.

~

» Sygnaty ostrzegawcze

W przypadku tanoreksji tatwo jest zauwazy¢ zmiany w wygladzie nastolatka. Ciemna
opalenizna utrzymujaca sie u niego, niezaleznie od pory roku, jest dostatecznym
sygnatem do podjecia przez rodzica rozmoéw z dzieckiem na ten temat. Tanoreksja
najczesciej zaczyna sie od chodzenia do solarium przynajmniej raz w tygodniu.
Z czasem czestos¢ kolejnych wizyt zwieksza sie, podobnie jak czas opalania. Na
storicu tanorektycy opalaja sie przez dtugie godziny, wykorzystujac do tego celu
kazde zmozliwych miejsc. Nastolatki zagrozone tanoreksja bardzo czesto koncen-
truja sie na swoim wygladzie i przywigzuja duza wage do zewnetrznego wizerunku.

» Dlaczego moje dziecko?

Przyczyna tanoreksji jest zwykle obnizo-
na samoocena u nastolatka i poczucie
braku atrakcyjnosci. Z uwagi na okres
dojrzewania, niejeden nastolatek bory-
ka sie z tradzikiem, ktory probuje ukryé
wszelkimi sposobami - jednym z nich
jest opalenizna. W ten sposob prébuje
uatrakcyjni¢ swojwyglad i zmniejszy¢ lek
przed brakiem powodzenia u ptci prze-
ciwnej. Tanoreksja, podobnie jak ano-
reksja i bulimia, wynika ze skrzywione-
go obrazu wtasnej sylwetki i kultu ciata
lansowanego przez media. Nastolatek,
przezywajacy kompleksy na tym tle,
doswiadcza bardzo negatywnych emo-
cji. Przesadne zajmowanie sie wtasnym
wygladem sprawia, ze zatraca on inne
wartosci. Jesli dodatkowo nie znajduje

zrozumienia dla swoich probleméw w ro- @

dzinie, tatwo moze popas¢ w depresje,
samookaleczanie, porzuci¢ dotychcza-
sowe aktywnosciizamknac sie w swoim
Swiecie. Wazne jest, aby rodzice zadbali
o dobry kontakt z dzieckiem, wzmocnili
jego obraz siebie poprzez dostrzeganie
i podkreslanie jego mocnych stron. Po-
mogliodnalez¢ muinne wazne wartosci
i cele w jego zyciu.

Terapia tego uzaleznienia przebiega
podobnie jak w przypadku leczenia in-
nych zaburzen o podtozu psychicznym.
Wiaze sie ze wspétpraca z psychotera-
peuta, czesto przybiera postac terapii
grupowej.

(
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9. BIGOREKSJA

B igoreksja okresla sie obsesje na punkcie posiada-
niaumiesnionego ciata, ztowarzyszaca tendencja
dowmawianiasobie, iz jest sie ,chudym” nawet, wow-
czas sylwetka jest wyraznie wowczas muskularna’.
Podstawowa przyczyna choroby jest brak akcepta-
cji dla swojego wygladu. Osoby chore na bigoreksje
przesadnie skupiaja sie na swoim wygladzie, podob-
nie jak tanorektycy, anorektycy i bulimicy. Aby mie¢
rozbudowana mase miesniowa, nieustannie ¢wicza,
stosuja restrykcyjna niskottuszczowa diete i suple-
menty. Positki gtéwnie spozywaja w domu, same je
przygotowuja, poniewaz tylko wtedy moga w petni
kontrolowac co i kiedy jedza. Bigorektyk jest stale
niezadowolony z wtasnego wygladu. Uwaza, ze jego
ciato ciaggle jest niedoskonate, nie potrafi jednak wy-
znaczyc granicy, ktora chciatby osiggnac. Nastolatki

w okresie dorastania bardzo czesto maja kompleksy
zpowodu wattej lub otytej sylwetki. W pogoni za osia-
gnieciem ideatu - zarowno chtopcy, jak i dziewczeta
dotkniete bigoreksja - stosuja sterydy, aby szybko
uzyskac efekty. Dziatanie sterydéw polega na przy-
$pieszaniu procesu odnowy komorek, utatwiaja one
szybki przyrost masy miesniowej, podnosza site oraz
wytrzymatos$é. Sterydy moga byé grozne, szczegblnie
dla nastolatkow. Zagrozenie to wigze sie zzahamowa-
niem wzrostu, sprzyja chorobom serca, wiencowce,
zapaleniu watroby czy niewydolnosci nerek. U chtop-
cdw moga by¢ przyczyna impotencji, obkurczania sie
jader, rozrostu prostaty, uszkodzenia chromosoméw
oraztysienia. Sterydy stosowane u nastolatek wywo-
tuja u nich dodatkowo obnizenie gtosu, zaburzenia
cyklu menstruacyjnego i nadmierne owtosienie2.

K
» Sygnaty ostrzegawcze

Nastolatki dotkniete bigoreksja ciagle ¢wicza, wazg sie, mierza sobie obwdd miesni, duzo mdwiag na
temat znaczenia kulturystyki dla zdrowia. Systematycznie réwniez zbierajg informacje na ten temat,
wymieniaja sie doswiadczeniami dotyczacymi odzywiania sie, treningdw i sterydow z kolegami na si-
towni oraz poprzez fora i strony internetowe, np. ,kulturystyka.pl”. Najbardziej widocznym objawem
jestszybki przyrost masy miesniowej z powodu zazywania sterydow. Towarzyszy temu obrzek twarzy,
szyiinog spowodowany zatrzymywaniem wody w organizmie, a takze sktonnos¢ do siniakdw czy roz-
stepy. Charakterystyczny jest tez tradzik, szczeg6lnie na plecach, klatce piersiowej, ramionach oraz
przebarwienia skory. Stosowanie sterydéw powoduje hustawki nastroju, impulsywne, agresywne za-
chowanie, moze by¢ przyczyna depresji. Odstawienie ich wigze sie z ostabieniem, apatia, zmiang masy
miesniowej na ttuszczowa. Kolejnym sygnatem jest unikanie przez nastoletnich bigoretykdw spotkan
towarzyskich zaréwno zrodzina, jak i przyjaciétmi. Jest to spowodowane koniecznoscia realizacji planu
czestych treningéw lub ustalong (réwniez restrykcyjnie) pora spozywanych positkdw.

» Dlaczego moje dziecko?

Nastolatki dotkniete bigoreksja najcze-
$ciej maja problemy z funkcjonowaniem
w grupie rowiesniczej. Jest to spowodo-
wane ich poczuciem braku atrakcyjnosci
swojego ciata, ktére przenosza na catos¢
swojej osoby. Obawiaja sie odrzucenia,
cierpig na niska samoocene, moga tez miec
zaburzone relacje z bliskimi dorostymi, np.
rodzicami. Problem w tym, Ze bigorektyk,
podobnie jak anorektyczka, nie oczekuje
aprobaty od innych. On sam wyznacza kry-
teria zwigzane z wygladem swojego ciata,
ktore tylko w jego ocenie moga spetnic¢ jego
oczekiwania. Rzecz w tym, ze to nigdy nie
nastepuje, zawsze jest co$ do poprawie-
nia. Potezna muskulatura daje nastolatko-
wi poczucie pewnosci siebie, bezpieczen-
stwo, przekonanie o swojej sile i kontroli,
jaka dzieki temu moze sprawowac nad
sobg i otoczeniem.

Sktonienie do leczenia nastolatkow
cierpiagcych na to zaburzenie jest trudne,
poniewaz nie dostrzegaja one problemu.
Dalekie sa réowniez od przyznania sie do
zaburzen psychicznych, poniewaz to za-
ktocitoby ich wizerunek macho, z ktérym
sie identyfikuja. Bigoreksja wymaga spe-
cjalistycznego leczenia, jak rowniez psy-
choterapii3.
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POMOC! W przypadku rozpoznania, ze nastolatek moze mie¢ problem z uzaleznieniem od czynnosci, nalezy zgtosic sie
do pedagoga szkolnego lub do poradni leczenia uzaleznien.

Ponadto mozna skorzysta¢ z pomocy placowek znajdujacych sie na podanych ponizej stronach internetowych:
Grupy Anonimowych Hazardzistow (AH), http://www.anonimowihazardzisci.org/ lub http://www.hazardzisci.org/

SOS dla hazardzistéw iich rodzin, http://www.nrgs.org.au/cms/selfhelp/h.o.w/19)

Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116111 Fundacji Dzieci Niczyje, http://www.116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid,8

Pomoc w leczeniu hazardu na terenie catego kraju:
http://uzaleznieniabehawioralne.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=100&Itemid=142
http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
http://www.psychologia.edu.pl/telefon-zaufania/tel-zaufania-dla-osob-uzalenionych-behawioralnie.html
http://www.narkomania.org.pl/baza/telefony-zaufania
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Miesiecznik Remedium

Profilaktyka zachowan ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatow dla rodzicdw oraz dzieci i mtodziezy dotyczacych uzaleznien
behawioralnych (m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) jest dostepnych w tzw.
wktadkach edukacyjnych, ktére od czerwca 2012 r. publikowane sa w miesieczniku
Remedium. Mozna sie z nich dowiedzieé, w jaki sposéb powstaje uzaleznienie od
czynnosci oraz uzyska¢ wskazéwki do radzenia sobie z problemem. Pomoca w
praktycznym wykorzystaniu wiedzy stuza takze inspirujace scenariusze zajec oraz
¢wiczenia dla pedagogéw i rodzicow.

Opracowanieiopublikowanie materiatow zostato sfinansowane ze $Srodkéw Fun-
duszu Rozwiazywania Problemoéw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra
Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwiazywania Probleméw Alko-
holowych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii
Probleméw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow

Specjalisci zajmujacy sie problematyka uzaleznien w Twoim srodowisku
znajda w miesieczniku Swiat Probleméw szereg materiatéw poswieco-
nych profilaktyce i rozwigzywaniu problemoéw uzaleznien, w szczegdlnosci
uzaleznienia od alkoholu. Od 2012 roku na tamach czasopisma regular-
nie ukazujg sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich
opracowanie i publikowanie zostato sfinansowane ze srodkéw Fundu-
szu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji
Ministra Zdrowia.

Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Probleméw jest wspétdziatanie
w tworzeniu profesjonalnego i kompleksowego systemu pomocy dla os6b
zproblemem uzaleznieniich rodzin oraz podnoszenie kompetencji zawo-
dowych oséb pracujacych naich rzecz.

Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacjii Terapii Problemoéw Alkoholowych.
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