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Uzaleznienlia XXI
- telefon, gry,
dopalacze ......




Uzaleznienie behawioralne
(czynnosciowe)

to utrwalone, natogowe wykonywanie okreslonych czynnosci
(niebedgcych zazywaniem substancji), ktére majg na celu
redukcje napiecia, poprawe samopoczucia lub uzyskanie euforii.

Nalezg do nich m.in. hazard, pracoholizm, zakupoholizm,
oraz uzaleznienia od technologii (gry, internet, smartfon).

Prowadzg do zaniedbywania zycia osobistego i zawodowego.



Wsrod najczesciej wystepujacych
uzaleznien behawioralnych wyroéznic:

e Uzaleznienie od hazardu - powtarzanie dziatan zwigzanych z uprawianiem hazardu bez
jasnej, racjonalnej motywacji. Co wiecej, zachowan tych nie mozna kontrolowac.

e Uzaleznienie od mediow spotecznosciowych — objawia sie nieustannym sprawdzaniem
powiadomien, przeglgdaniem postow i nadmiernym dzieleniem sie swoim zyciem online.

e Uzaleznienie od gier komputerowych — spedzanie dtugich godziny na graniu, co moze
prowadzi¢c do zaniedbywania obowigzkow, problemodéw ze zdrowiem fizycznym, trudnosci
w relacjach interpersonalnych.

e Zakupoholizm — zakupy online, dostepne za pomocga kilku kliknie¢, mogga sta¢ sie sposobem
na ucieczke od problemow emocjonalnych.

e Uzaleznienie od aktywnosci fizycznej — w nadmiarze nawet zdrowe nawyki, takie jak
¢wiczenia fizyczne, mogg prowadzi¢ do uzaleznienia.



Do nowo narastajgcych uzaleznien zalicza sie:

o — uzaleznienie od modyfikacji swojego ciata, zmiany wygladu, operacje
plastyczne i upiekszanie ciata, tatuowanie sie, piercing — kolczykowanie, rozszczepianie jezyka,

opitowywanie zebow,
o — uzaleznienie od opalania sie, gtownie kobiet od solarium

o — uzaleznienie zwigzane z poprawianiem swojej sylwetki o potrzebg posiadania

umiesnionego ciata
o np. sporty ekstremalne — base jump, wingsuit

o przejawiajgce sie np. w formie patologicznej obecnosci na
portalach spotecznosciowych czy ekshibicjonistycznym prezentowaniem swojej osoby,

rowniez w mediach.



Oto kluczowe dane z 2024 roku:

1. Hazard - ok. 37,1% Polakow powyzej 15. roku zycia grato w gry
hazardowe w ciggu ostatniego roku. Najbardziej narazeni sg
mezczyzni w wieku 18-34 |at.

2. Internet i media spotecznosciowe - obecnie najszybciej rosngca
kategoria. Blisko 1/3 nastolatkéw wykazuje objawy naduzywania
internetu, przecietnie spedzajg w sieci w dni powszednie

ok. 4 godziny i 50 minut, a w weekendy ponad 6 godzin. Ok. 16%
polskich internautdow cierpi na wysoki poziom FOMO - lek przed
odfgczeniem.

3. Kompulsywne kupowanie (Zakupoholizm) ok. 3,7% Polakow
powyzej 15. roku zycia (co daje ponad 1 mln oséb). Kobiety sa
narazone czesciej. Najwieksze nasilenie problemu obserwuje sie w
grupie 25-34 lata.

U 26,5% dorostych osdb przynajmniej raz w zyciu wystgpitfo
zaburzenie behawioralne. Polacy w 2024 roku coraz czeSciej zaczynaja
postrzegac uzaleznienia behawioralne jako realne zagrozenie, obok
natogdw substancyjnych (alkohol, narkotyki).



Przyczyny uzaleznien behawioralnych

Naukowcy zwracajg uwage na znaczenie nastepujacy zjawisk:
® Zmiany spofeczno-kulturowe, ktore sg rozwojem spofeczenstwa opartego na globalizacji i

technologiach cyfrowych.
® Konsumpcyjny styl zycia.
e Komunikacyjne, zwigzane ze zwiekszajgcym sie wptywem i znaczeniem informacji telewizyjnych.

® Ksztattowane przez mass media i Swiat wirtualny wzorce spoteczne, silna wizualizacja

mtodziezowych idoli.

® Psychologiczne uwarunkowania zwigzane z niskg odpornoscig na nasilenie czynnikow

stresogennych.
® Rosngca podaz napojow energetycznych, substancji pobudzajgco-wzmacniajgcych.

® Medialna presja na okreslone zachowania.



Jak dziata uzaleznienie?

® Modzg dazy do przyjemnosci i unika dyskomfortu

® Kluczowa role odgrywa dopamina (neuroprzekaznik
nagrody)

e Kazda ,nagroda” wzmacnia zachowanie

® Mdbzg uczy sie: ,zrob to jeszcze raz”
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Dopamina i uzaleznienie

UWALNIANIE DOPAMINY W MOZGU
POD WPLYWEM ROZNYCH CZYNNIKOW

CZYNNIK WZROST WYDZIELANIA
NAGRADZAJACY DOPAMINY

SMACZNE
JEDZENIE

SEKS do 100%

S50%

ALKOHOL do 200%

NIKOTYNA 225%
KOKAINA 400%

AMFETAMINA 1000%

,Nie chodzi o to, ze cos daje przyjemnosé —
problem zaczyna sie, gdy mozg przestaje bez tego funkcjonowac.



Twoj mozg nie jest przygotowany na
nieograniczong ilos¢ nagrod
e dawniej: nagroda = rzadko
e dzis: nagroda = non stop (scroll,
lajki, gry)
Efekt:

* przebodzcowanie
* spadek motywacji

e uzaleznienia



Zagrozenia cyfrowe: Niewidzialna epidemia

Gtownym problemem uzaleznien behawioralnych
jest ich spoteczna akceptacja oraz brak natychmiastowych

objawow fizycznych, co opdznia diagnoze nawet o lata.



Zagrozenia cyfrowe: Niewidzialna epidemia

® Definicja: Kompulsywne przewijanie negatywnych informacji w internecie, mimo

poczucia leku i zmeczenia.

® Mechanizm: Algorytmy podsuwajg nam to, co nas szokuje, bo to trzyma naszg uwage
najdfuzej.

® Dlaczego to robimy? Nasz mozg ewolucyjnie szuka zagrozen, by przetrwa¢, ale w
sieci tych zagrozen jest nieskoriczonos¢.

e Skutek: "Paraliz decyzyjny", brak energii do dziatania w Swiecie rzeczywistym (np.

przy pracy z paletami).



Zagrozenia cyfrowe: Niewidzialna epidemia

® Definicja: Fear of Missing Out — obawa, ze co$S waznego dzieje sie bez nas w sieci.

® Objawy: Ciggte sprawdzanie telefonu podczas rozmowy z kolegami lub pracy.

® Problem: Poréwnywanie swojego "zwyczajnego" zycia do wyidealizowanych zdje¢
innych osdb na Instagramie czy TikToku.

e Wniosek: Prawdziwe relacje buduje sie przy wspdlnej pracy (np. malowaniu fawek),

a nie przez obserwowanie cudzego zycia przez ekran.



Zagrozenia cyfrowe: Niewidzialna epidemia

Uzaleznienie od powiadomien

e Definicja: Odruchowe sieganie po telefon na kazdy sygnat dzwiekowy lub wibracje.

® Dopamina: Kazde "polubienie" lub wiadomos¢ to maty strzat hormonu szczescia.
Uzalezniamy sie od niego jak od stodyczy.

® Rozproszenie: Po sprawdzeniu powiadomienia powrot do petnego skupienia zajmuje
mozgowi srednio 23 minuty.

e Wyzwanie: Podczas warsztatow z robienia fawek sprobujmy odtozy¢ telefony — poczuj

satysfakcje z efektdw pracy wtasnych rak, a nie z wirtualnych serduszek



Petla dopaminowa: mechanizmy i wyjscie

Mechanizm ,,Chcenia” vs. ,Lubienia”
System Chcenia Napgdzany przez dopaming.  gystem Lubienia Napedzany przez opioidy i

Odpowiada za motywacje, poszukiwanie i endorfiny. Odpowiada za realng satysfakcje i

oczekiwanie na nagrode. To on tworzy petle przyjemnoé¢ z otrzymania nagrody. W petli

"jeszcze jednego posta”. Dopamina dopaminowej ten system jest czesto

odpowiada za pozgdanie: pomijany.

Btad Przewidywania

Mozg uczy sie poprzez réznice miedzy oczekiwaniem a rzeczywistoscig.

Pozytywny btgd przewidywania wywotuje najwiekszy wyrzut dopaminy.



Dlaczego nie mozesz odtozyc¢ telefonu?

e Efekt "Slot Machine"

Algorytmy mediow spotecznosciowych
stosujg zmienny schemat nagradzania.
Poniewaz nie wiesz, czy nastepny post
bedzie interesujgcy, Twoj modzg jest w

ciggtym trybie poszukiwania.

Scrolling dziata jak pocigganie za wajche
automatu do gier w Las Vegas — kazda

proba niesie obietnice nagrody.

e Downregulacja Receptorow

Ciggta stymulacja prowadzi do spadku
wrazliwosci mozgu. Aby utrzymac¢ homeostaze,

mozg "wytgcza" receptory dopaminowe.



Sygnaty ostrzegawcze uzaleznien behawioralnych

» Obsesyjne myslenie; koncentracja niemal catego
zycia wokot czynnosci.

» Zaniedbywanie obowigzkow.

» lzolacja; wycofanie sie z zycia towarzyskiego,
unikanie kontaktu z bliskimi.

» Ktamstwa i tajemniczos¢, ukrywanie czasu
spedzanego na czynnosci.

» Reakcje obronne: agresja lub rozdraznienie, gdy
temat natogu jest poruszany.

*** Problemy zdrowotne: Bezsennosc,
zaburzenia odzywiania, zmeczenie.

s Ktopoty finansowe: Zacigganie pozyczek,
znikanie pieniedzy, kradzieze (hazard, zakupy)

v'  Utrata kontroli: Niemozno$é

samodzielnego przerwania czynnosci,
mimo prob.

Tolerancja: Potrzeba spedzania coraz
wiecej czasu na czynnosci, aby
0siggnac ten sam poziom zadowolenia
Zespot odstawienny: Niepokdj, lek,
drazliwos¢, agresja, bole gtowy czy
zaburzenia snu w momentach
Przymusowej przerwy.

Hustawka nastrojow: Euforia w trakcie
czynnosci, szybka zmiana w
przygnebienie.



Jak chronic sie przed uzaleznieniem?

Kontroluj czas .

« ustaw limity aplikacji

e rob przerwy od ekranu
« planuj czas offline

Zauwaz plerwsze sygnaly
« brak kontroli

* rozdraznienie bez telefonu
« zanliedbywanie obowigzkow

Najlepsza ochrona przed uzaleznieniem
jest swiadomoSC 1 rownowaga.



Gdzie szuka¢ pomocy?

® psycholog szkolny

® pedagog szkolny

e wychowawca

® nauczyciel, ktéremu ufasz

— Telefon zaufania dla dzieci i mtodziez
psycholog szkolny
* bezptatny i anonimowy, dziata 24/7
* mozna dzwoni¢ lub pisac przez czat

telefonu, internetu, gier, social mediow...

e wsparcie dla mtodziezy i rodzin

* pomoc dla dzieci i mtodziezy

e kryzys psychiczn
yzys psy Y * problemy domowe, przemoc, kryzys psychiczny

* |ek, depresja, samotnos¢



Uzywaj aplikacji do
monitorowania czasu przed
ekranem. Zrozumienie, gdzie
"ucieka" Twoja dopamina, to

pierwszy krok do zmiany.

Wprowadz strefy "No-Phone"
(np. sypialnia, stot). Wytacz
zbedne powiadomienia, ktore

przerywajg Twoje skupienie.

Twoja to Twoja

Inwestuj w nagrody, ktore
trwajg dtuzej: sport, relacje,
hobby. Naucz swdj mdzg
czerpac radosé¢ z procesow,

a nie tylko z klikniec¢.



