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Wprowadzenie

Uzaleznienia behawioralne, cho¢ mniej znane niz uzaleznienia
od substancji, stanowig powazny problem wsrod mtodziezy.
Dotyczg one réznorodnych zachowan, ktdére mogg wywotywaé silne
uzaleznienia i wptywacC na codzienne zycie mtodych ludzi. Do
uzaleznien behawioralnych =zalicza sie miedzy innymi
uzaleznienie od gier komputerowych, internetu, medidw
spotecznosciowych, zakupdow, a takze kompulsywne zachowania
takie jak nadmierne uprawianie sportéw czy jedzenie. W
kontek$scie mtodziezy, uzaleznienia te mogg mieé powazne
konsekwencje dla zdrowia psychicznego, relacji spotecznych
oraz wynikéw w nauce.

Charakterystyka uzaleznien behawioralnych
Definicja i cechy uzaleznien behawioralnych

Uzaleznienia behawioralne to wzorce kompulsywnych dziatan,
ktore prowadza do znaczacych probleméw w zyciu jednostki. W
odréznieniu od uzaleznien od substancji, takich jak alkohol
czy narkotyki, uzaleznienia behawioralne nie sg zwigzane z
konkretnga substancjg chemiczng, ale z okres$lonymi czynnoSciami
lub zachowaniami. Cechy <charakterystyczne wuzaleznien
behawioralnych to:

Nadmierne zaabsorbowanie: 0Osoba spedza ogromng ilos$¢ czasu na
danym zachowaniu lub czynnosci, ignorujac inne wazne aspekty
zycia.

Utrata kontroli: Trudno$ci w ograniczaniu czasu spedzanego na
danym zachowaniu, mimo Swiadomosci jego negatywnych skutkoéw.

Negatywne konsekwencje: Pojawiajg sie problemy w relacjach
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spotecznych, szkole lub w zdrowiu fizycznym 1 psychicznym,
ktére sg ignorowane lub bagatelizowane.

Tymczasowa ulga: Zachowanie moze dawad¢ chwilowe poczucie ulgi
lub przyjemnosci, ale zazwyczaj prowadzi do wiekszych
probleméw w dtuzszym okresie.

Rodzaje uzaleznien behawioralnych

Uzaleznienie od gier komputerowych: Mtodziez coraz czesSciej
spedza dtugie godziny grajac w gry komputerowe, co moze
prowadzi¢ do problemdéw zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu,
bole gtowy czy problemy ze wzrokiem. Uzaleznienie od gier moze
takze wptywac¢ na zycie spoteczne i edukacyjne, powodujac
problemy w szkole i konflikty z rdéwied$nikami.

Uzaleznienie od internetu i medidw spotecznosciowych:
Nadmierne korzystanie z internetu i mediéw spotecznoSciowych
moze prowadzi¢ do probleméw z koncentracjg, zaburzen snu oraz
obnizonego poczucia wtasnej warto$ci. Mtodziez moze by¢
narazona na cyberprzemoc, presje réwiesniczg i fatszywe obrazy
zycia, co wptywa na ich zdrowie psychiczne.

Uzaleznienie od zakupdéw: Kompulsywne zakupy, czesto nazywane
kompulsywnym zakupoholizmem, moga prowadzi¢ do probleméw
finansowych, emocjonalnych i spotecznych. Mktodziez, ktoéra
przejawia takie zachowania, czesto wykorzystuje zakupy jako
sposOb radzenia sobie z emocjami lub stresem.

Uzaleznienie od sportoéow: Cho¢ uprawianie sportu jest zdrowe,
nadmierna koncentracja na osigganiu wynikéw sportowych lub
ciggte dazenie do poprawy wynikdéw moze prowadzi¢ do
uzaleznienia. Moze to skutkowac¢ kontuzjami, wypaleniem
emocjonalnym i problemami z relacjami spotecznymi.

Czynniki ryzyka uzaleznien behawioralnych
Czynniki indywidualne

Genetyka: Badania sugeruja, ze genetyka moze wptywad na



predyspozycje do uzaleznien behawioralnych. Pewne cechy
osobowosci, takie jak sktonnos¢ do poszukiwania przyjemnosci
czy impulsywnos$¢, mogg zwiekszac ryzyko uzaleznienia.

Problemy zdrowia psychicznego: Zaburzenia takie jak depresja,
leki czy ADHD moga zwieksza¢ ryzyko uzaleznienia
behawioralnego. 0Osoby z problemami psychicznymi czesto szukaja
w zachowaniach kompensacyjnych ulgi od swoich objawéw.

Czynniki spoteczne

Rodzina: Srodowisko rodzinne ma kluczowy wptyw na rozwdj
uzaleznien behawioralnych. W rodzinach, w ktdérych wystepuija
problemy z uzaleznieniami, przemoc czy brak wsparcia, dzieci
mogag by¢ bardziej narazone na rozwdj uzalezniei
behawioralnych.

Rowiesnicy: Grupa réwiesnicza ma duzy wpityw na mtodziez.
Presja rowiesnicza oraz wzorce zachowan prezentowane przez
rowiesnikéw mogg wptywa¢ na rozwdj uzaleznien.

Media i kultura: Media, reklama oraz kultura popularna czesto
promujg wzorce zachowan, ktdére moga prowadzi¢ do uzaleznien,
takie jak nadmierne korzystanie z internetu czy kompulsywne
zakupy .

Skutki uzaleznien behawioralnych
Problemy zdrowotne

Uzaleznienia behawioralne moga prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych. Na przyktad, uzaleznienie od gier
komputerowych moze prowadzi¢ do probleméw z postawg ciata,
béli gtowy oraz zaburzen snu. Uzaleznienie od medidw
spotecznosciowych moze wptyngé¢ na zdrowie psychiczne,
prowadzgc do depresji i lekow.

Problemy spoteczne

Uzaleznienia behawioralne moga prowadzi¢ do probleméw w



relacjach miedzyludzkich. Mtodziez moze izolowa¢ sie od
rodziny i przyjacidét, unika¢ aktywnosci spotecznych i
zaniedbywa¢ relacje. Mogg réwniez pojawié¢ sie problemy z
komunikacja i wspoétpraca w grupie.

Problemy edukacyjne

Uzaleznienia behawioralne mogg wptywa¢ na wyniki w nauce.
Mtodziez spedzajgca zbyt duzo czasu na grach komputerowych czy
mediach spotecznosciowych moze mie¢ trudnosci z koncentracja,
co prowadzi do pogorszenia wynikéw w szkole oraz probleméw z
nauky.

Metody leczenia 1 wsparcia
Terapia indywidualna

Terapia indywidualna, w tym terapia poznawczo-behawioralna,
moze pomO6c mtodziezy w radzeniu sobie z uzaleznieniami
behawioralnymi. Terapeuci pracujg z mtodymi ludZmi nad
rozpoznawaniem mysli i zachowan zwigzanych z uzaleznieniem
oraz nad rozwijaniem zdrowszych strategii radzenia sobie =z
emocjami i stresami.

Terapia rodzinna

Terapia rodzinna moze poméc w rozwigzywaniu probleméw w
rodzinie, ktdére mogg wptywaé¢ na uzaleznienia behawioralne.
Wspdétpraca z rodzing moze wspiera¢ mtodziez w przezwyciezaniu
uzaleznien oraz poprawie komunikacji i wsparcia w domu.

Programy wsparcia

Programy wsparcia, takie jak grupy wsparcia dla mtodziezy z
uzaleznieniami behawioralnymi, moga zapewnic¢ mtodym ludziom
mozliwos¢ dzielenia sie dosSwiadczeniami oraz uczenia sie od
innych, ktorzy przezywajg podobne trudnosci. Programy te moga
oferowa¢ réozne formy wsparcia, w tym warsztaty edukacyjne i
sesje terapeutyczne.



Edukacja i profilaktyka

Edukacja na temat uzaleznien behawioralnych i profilaktyka sg
kluczowe w zapobieganiu rozwojowi uzaleznien. Szkoty i rodziny
mogg odgrywa¢ wazng role w informowaniu mtodziezy o
zagrozeniach zwigzanych z uzaleznieniami behawioralnymi oraz w
promowaniu zdrowych stylow zycia i umiejetnosci radzenia sobie
z emocjami.

Wnioski

Uzaleznienia behawioralne wsrdéd mtodziezy stanowig powazne
wyzwanie, ktdre moze wptynal na zdrowie, zycie spoteczne oraz
wyniki w nauce. Warto zwraca¢ uwage na symptomy uzaleznien
behawioralnych i szukad¢ wsparcia w terapii indywidualnej,
rodzinnej oraz programach wsparcia. Kluczowe jest réwniez
wczesne rozpoznanie probleméw oraz wprowadzenie dziatan
profilaktycznych w celu zapobiegania uzaleznieniom. Poprzez
zrozumienie przyczyn i skutkow uzaleznien behawioralnych oraz
zastosowanie odpowiednich metod leczenia, mozna skutecznie
wspiera¢ mtodziez w radzeniu sobie z tymi trudnoSciami i
poprawie jakosci ich zycia.
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