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Uzależnienia behawioralne, choć mniej znane niż uzależnienia
od  substancji,  stanowią  poważny  problem  wśród  młodzieży.
Dotyczą one różnorodnych zachowań, które mogą wywoływać silne
uzależnienia i wpływać na codzienne życie młodych ludzi. Do
uzależnień  behawioralnych  zalicza  się  między  innymi
uzależnienie  od  gier  komputerowych,  internetu,  mediów
społecznościowych,  zakupów,  a  także  kompulsywne  zachowania
takie  jak  nadmierne  uprawianie  sportów  czy  jedzenie.  W
kontekście  młodzieży,  uzależnienia  te  mogą  mieć  poważne
konsekwencje  dla  zdrowia  psychicznego,  relacji  społecznych
oraz wyników w nauce.

Charakterystyka uzależnień behawioralnych

Definicja i cechy uzależnień behawioralnych

Uzależnienia  behawioralne  to  wzorce  kompulsywnych  działań,
które prowadzą do znaczących problemów w życiu jednostki. W
odróżnieniu od uzależnień od substancji, takich jak alkohol
czy narkotyki, uzależnienia behawioralne nie są związane z
konkretną substancją chemiczną, ale z określonymi czynnościami
lub  zachowaniami.  Cechy  charakterystyczne  uzależnień
behawioralnych  to:

Nadmierne zaabsorbowanie: Osoba spędza ogromną ilość czasu na
danym zachowaniu lub czynności, ignorując inne ważne aspekty
życia.

Utrata kontroli: Trudności w ograniczaniu czasu spędzanego na
danym zachowaniu, mimo świadomości jego negatywnych skutków.

Negatywne  konsekwencje:  Pojawiają  się  problemy  w  relacjach

https://pracezpedagogiki.pl/uzaleznienia-behawioralne-u-mlodziezy/
https://pracezpedagogiki.pl/uzaleznienia-behawioralne-u-mlodziezy/


społecznych, szkole lub w zdrowiu fizycznym i psychicznym,
które są ignorowane lub bagatelizowane.

Tymczasowa ulga: Zachowanie może dawać chwilowe poczucie ulgi
lub  przyjemności,  ale  zazwyczaj  prowadzi  do  większych
problemów  w  dłuższym  okresie.

Rodzaje uzależnień behawioralnych

Uzależnienie od gier komputerowych: Młodzież coraz częściej
spędza  długie  godziny  grając  w  gry  komputerowe,  co  może
prowadzić do problemów zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu,
bóle głowy czy problemy ze wzrokiem. Uzależnienie od gier może
także  wpływać  na  życie  społeczne  i  edukacyjne,  powodując
problemy w szkole i konflikty z rówieśnikami.

Uzależnienie  od  internetu  i  mediów  społecznościowych:
Nadmierne korzystanie z internetu i mediów społecznościowych
może prowadzić do problemów z koncentracją, zaburzeń snu oraz
obniżonego  poczucia  własnej  wartości.  Młodzież  może  być
narażona na cyberprzemoc, presję rówieśniczą i fałszywe obrazy
życia, co wpływa na ich zdrowie psychiczne.

Uzależnienie od zakupów: Kompulsywne zakupy, często nazywane
kompulsywnym  zakupoholizmem,  mogą  prowadzić  do  problemów
finansowych,  emocjonalnych  i  społecznych.  Młodzież,  która
przejawia takie zachowania, często wykorzystuje zakupy jako
sposób radzenia sobie z emocjami lub stresem.

Uzależnienie od sportów: Choć uprawianie sportu jest zdrowe,
nadmierna  koncentracja  na  osiąganiu  wyników  sportowych  lub
ciągłe  dążenie  do  poprawy  wyników  może  prowadzić  do
uzależnienia.  Może  to  skutkować  kontuzjami,  wypaleniem
emocjonalnym i problemami z relacjami społecznymi.

Czynniki ryzyka uzależnień behawioralnych

Czynniki indywidualne

Genetyka:  Badania  sugerują,  że  genetyka  może  wpływać  na



predyspozycje  do  uzależnień  behawioralnych.  Pewne  cechy
osobowości, takie jak skłonność do poszukiwania przyjemności
czy impulsywność, mogą zwiększać ryzyko uzależnienia.

Problemy zdrowia psychicznego: Zaburzenia takie jak depresja,
lęki  czy  ADHD  mogą  zwiększać  ryzyko  uzależnienia
behawioralnego. Osoby z problemami psychicznymi często szukają
w zachowaniach kompensacyjnych ulgi od swoich objawów.

Czynniki społeczne

Rodzina:  Środowisko  rodzinne  ma  kluczowy  wpływ  na  rozwój
uzależnień behawioralnych. W rodzinach, w których występują
problemy z uzależnieniami, przemoc czy brak wsparcia, dzieci
mogą  być  bardziej  narażone  na  rozwój  uzależnień
behawioralnych.

Rówieśnicy:  Grupa  rówieśnicza  ma  duży  wpływ  na  młodzież.
Presja  rówieśnicza  oraz  wzorce  zachowań  prezentowane  przez
rówieśników mogą wpływać na rozwój uzależnień.

Media i kultura: Media, reklama oraz kultura popularna często
promują wzorce zachowań, które mogą prowadzić do uzależnień,
takie jak nadmierne korzystanie z internetu czy kompulsywne
zakupy.

Skutki uzależnień behawioralnych

Problemy zdrowotne

Uzależnienia  behawioralne  mogą  prowadzić  do  poważnych
problemów  zdrowotnych.  Na  przykład,  uzależnienie  od  gier
komputerowych może prowadzić do problemów z postawą ciała,
bóli  głowy  oraz  zaburzeń  snu.  Uzależnienie  od  mediów
społecznościowych  może  wpłynąć  na  zdrowie  psychiczne,
prowadząc  do  depresji  i  lęków.

Problemy społeczne

Uzależnienia  behawioralne  mogą  prowadzić  do  problemów  w



relacjach  międzyludzkich.  Młodzież  może  izolować  się  od
rodziny  i  przyjaciół,  unikać  aktywności  społecznych  i
zaniedbywać  relacje.  Mogą  również  pojawić  się  problemy  z
komunikacją i współpracą w grupie.

Problemy edukacyjne

Uzależnienia  behawioralne  mogą  wpływać  na  wyniki  w  nauce.
Młodzież spędzająca zbyt dużo czasu na grach komputerowych czy
mediach społecznościowych może mieć trudności z koncentracją,
co prowadzi do pogorszenia wyników w szkole oraz problemów z
nauką.

Metody leczenia i wsparcia

Terapia indywidualna

Terapia  indywidualna,  w  tym  terapia  poznawczo-behawioralna,
może  pomóc  młodzieży  w  radzeniu  sobie  z  uzależnieniami
behawioralnymi.  Terapeuci  pracują  z  młodymi  ludźmi  nad
rozpoznawaniem  myśli  i  zachowań  związanych  z  uzależnieniem
oraz nad rozwijaniem zdrowszych strategii radzenia sobie z
emocjami i stresami.

Terapia rodzinna

Terapia  rodzinna  może  pomóc  w  rozwiązywaniu  problemów  w
rodzinie,  które  mogą  wpływać  na  uzależnienia  behawioralne.
Współpraca z rodziną może wspierać młodzież w przezwyciężaniu
uzależnień oraz poprawie komunikacji i wsparcia w domu.

Programy wsparcia

Programy wsparcia, takie jak grupy wsparcia dla młodzieży z
uzależnieniami  behawioralnymi,  mogą  zapewnić  młodym  ludziom
możliwość dzielenia się doświadczeniami oraz uczenia się od
innych, którzy przeżywają podobne trudności. Programy te mogą
oferować różne formy wsparcia, w tym warsztaty edukacyjne i
sesje terapeutyczne.



Edukacja i profilaktyka

Edukacja na temat uzależnień behawioralnych i profilaktyka są
kluczowe w zapobieganiu rozwojowi uzależnień. Szkoły i rodziny
mogą  odgrywać  ważną  rolę  w  informowaniu  młodzieży  o
zagrożeniach związanych z uzależnieniami behawioralnymi oraz w
promowaniu zdrowych stylów życia i umiejętności radzenia sobie
z emocjami.

Wnioski

Uzależnienia  behawioralne  wśród  młodzieży  stanowią  poważne
wyzwanie, które może wpłynąć na zdrowie, życie społeczne oraz
wyniki w nauce. Warto zwracać uwagę na symptomy uzależnień
behawioralnych  i  szukać  wsparcia  w  terapii  indywidualnej,
rodzinnej  oraz  programach  wsparcia.  Kluczowe  jest  również
wczesne  rozpoznanie  problemów  oraz  wprowadzenie  działań
profilaktycznych  w  celu  zapobiegania  uzależnieniom.  Poprzez
zrozumienie przyczyn i skutków uzależnień behawioralnych oraz
zastosowanie  odpowiednich  metod  leczenia,  można  skutecznie
wspierać  młodzież  w  radzeniu  sobie  z  tymi  trudnościami  i
poprawie jakości ich życia.

Jeśli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.
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