KLINIKA ZDROWIA

UZALEZNIENIA

BEHAWIORALNE
zagrozenia
naszej cywilizacji

Czy moglibySmy w dzisiejszym Swiecie zy¢ bez komputera, telefonu
komorkowego lub dostepu do Internetue Sprobujmy tez sobie wyobrazic,
ze pewnego dnia przestajg dziatac portale spotecznosciowe, roznego
rodzaju komunikatory lub nagle ktos zaczyna reglamentowac nasze
zakupy czy ogranicza¢ nam mozliwosc korzystania z kart kredytowych.
Dla wspotczesnego cztowieka jest to nie tylko nierealne, ale wrecz
graniczqce z wizjg konca swiata. Nasze zycie jest z pewnoscig znacznie
tatwiejsze dzieki tym zdobyczom cywilizacji, ale czy zawsze jest lepsze

niz dawniej i zupetnie bezpieczne?

RENATA PUK-PIETRUSZYNSKA, specjalista terapii uzaleznien

Wiekszosci z nas uzaleznienie
kojarzy sie z przyjmowaniem jakiej$
substanciji czy Srodka, ktéry wptywa
destrukcyjnie na funkcjonowanie
cztowieka. W naszej $wiadomosci
utrwalit sie przekaz, ze uzaleznienie
réwnoznaczne jest z piciem alkoholu,
zazywaniem narkotykéw, czasem
lekéw czy nikotyny. Tymczasem coraz
wieksze tempo zycia, cheé ucieczki

8 lato 2018

od nieprzyjemnych stanéw emocjo-
nalnych, potrzeba do$wiadczania
szybkiej przyjemnosci i gratyfikacji
oraz zmiany cywilizacyjne i technolo-
giczne spowodowaty pojawienie sie
nowych zagrozen, wiktajgcych nas
w petle uzaleznienia.

Nie sg one jednak zwigzane z pi-
ciem alkoholu czy zazywaniem nar-
kotykdw. Wynikajg z réznego rodzaju

zachowan czy aktywnosci, ktére ma-
jg w zatozeniu pomdéc nam w uzy-
skaniu lepszego samopoczucia, ale
w konsekwencji po wodujg narasta-
nie napiecia, poczucia osamotnie-
nia i cierpienia psychicznego oraz
fizycznego.

Uporczywe powtarzanie okreslo-
nej czynnosci powoduje powstanie
btednego kota uzaleznien.
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KLINIKA ZDROWIA

CIYM SA UZALEINIENIA
BEHAWIORALNE?

Mozna by zadac¢ pytanie, co
tgczy pozornie tak rdzne sytuacje,
jak picie alkoholu czy palenie mari-
huany z graniem na komputerze,
robieniem zakupdw lub $ledzeniem
portali spotecznodciowych?2 Wszyst-
kie one poczgtkowo dostarczajg
emocjonalnych korzysci i dlatego
wptywajg na nasz stan psychiczny
(uspokajajg lub pobudzajqg), spra-
wigjg przyjemnosé, poprawiajg
nastrdj, pozwalajg na chwile uciec
od stresow i codziennosci. Jedno-
czesnie jednak mogq stac sie zré-
dtem ktopotdw, ztego samopoczu-
cia fizycznego i psychicznego, a jesli
stang sie dla nas wazniejsze niz inne
aktywnosci, prowadzqg do cierpienia
i utraty sensu zycia. Wszystkie takie
zachowania obarczone sqg ryzykiem
naduzywania, co moze prowadzié¢
do uzaleznienia. Méwimy wdwczas
o tzw. uzaleznieniu czynno$ciowym
lub behawioralnym. Jest to uzalez-
nienie psychiczne polegajgce na
uporczywym wykonywaniu jakiejs
czynnosci w celu ztagodzenia
napiecia.

U podstaw kazdego uzaleznieniq,
réwniez behawioralnego, lezy akty-
wacja uktadu nagrody w mdzgu, w
ktérym istotng role odgrywa dopa-
mina. Jego gtéwnym zadaniem jest
uczenie sie przez pozytywne wzmoc-
nienie, ktére wywotuje w organizmie
reakcje nastawione na ponowny
kontakt ze Zréodtem tych pozytyw-
nych odczu¢ (na kontakt z nagro-
dqg). Uktad nagrody u jednych oséb
domaga sie dodatkowej stymulacii
po to, aby podtrzymac lub powtd-
rzy¢ przyjemne doznania, u innych
za$ dgzy do uwolnienia od psychicz-
nego dyskomfortu, doswiadczenia
ulgi. Dla jeszcze innej grupy osdb
wazniejszy jest sam stan oczekiwania
na przyjemno$< niz ona sama.

Szczegdlnie podatni na uzaleznie-
nia bedqg wiec zardwno ludzie, ktbrzy
majg mniej aktywny uktad nagrody,
co sktania ich do poszukiwania rdz-
nych sposobdéw na jego pobudzenie,
jak i ci, ktérzy doswiadczajqg réznych
deficytéw kompetencji zyciowych.
Okreslona substancja lub zachowa-
nie pozwala im te deficyty rekom-
pensowad, ale chwilowo i tylko pozor-
nie. Towarzyszg temu duze trudnosci
W oparciu sie impulsom popychajg-
cym w kierunku okre$lonego zacho-
wania, z towarzyszgcym silnym
napieciem i pragnieniem doswiad-
czenia ulgi po zrealizowaniu tego
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zachowania. Sytuacjom tym towarzy-
szy zAzwycCzdj uczucie bezradnosci
oraz swiadomos¢ trudnosci w kontro-
lowaniu danego zachowania.

Uzaleznienie behawioralne wyra-
7d sie wiec w:
©® kompulsywnym (przymusowym)
zachowaniv,
® kontynuowaniu zachowania
mimo negatywnych konsekwencji,

® obsesyjnych myslach dotyczg-
cych jego wykonania,

® doswiadczaniu poczucia winy
po wykonaniu czynnosci,

® objawach abstynencyjnych
w sytuacji jego nagtego zaprze-
stania.

Do tej kategorii uzaleznien bedg
nalezaty: hazard, pracoholizm, zaku-
poholizm, seksoholizm, uzaleznienie
od komputera i/lub Internetu, ale
takze cata gama zaburzeh zwigza-
nych z odzywianiem czy kompulsyw-
nym uprawianiem sportu.

Wspdlng cechq uzaleznieh beha-
wioralnych jest swego rodzaju przy-
mus zwigzany z okre$long czynnoscig,
ktéry w konsekwenciji prowadzi naj-
pierw do zaburzenia réwnowagi
w zyciu, a nastepnie do pogtebiaja-
cej sie destrukcji w réznych obsza-
rach zycia cztowieka.

Przygladajqgc sie sobie czy swoim
bliskim, warto zwrdci¢ uwage, na ile
pewne zachowania determinujg
nasze codzienne funkcjonowanie.
Czy jesteimy w stanie odtozy¢ tele-
fon komdrkowy i skupi¢ sie na rozmo-
wie, obejrzeniu filmu czy po prostu
codziennych czynnosciach bez ner-
wowego zerkania na ekran smarfo-
na?2 Czy potrafimy zrezygnowac z zo-
kupu kolejnej bluzki, torebki czy no-
wego zegarka bez poczucia zycio-
wej stratye Czy jesteSmy w stanie
wylogowac sie z portali spoteczno-
sciowych bez poczucia, ze omija nas
co$ waznego? Lub czy poftrafimy zre-
zygnowacd z siedzenia przed kompu-
terem i spedzi¢ ten czas z naszymi bli-
skimi lub z samym sobg?

Czy potrafimy cieszy¢ sie jedze-
niem, uprawianiem sportu, czy tez
czynnosci te zaczynajg determino-
wacé nasze funkcjonowanie i wywoty-
wacé poczucie winy lub poczucie
bycia gorszym? Jesli zaczynamy miec
ktopot z odtozeniem felefonu czy
wytgczeniem komputera albo trudno
nam zrezygnowac z kolejnego zaku-
pu, warto sie zastanowi¢, czy to juz
nie jest uzaleznienie.

LECZENIE UZALEZNIEN

Od wielu lat potrafimy dosy¢ sku-
tecznie pomagac¢ osobom uzaleznio-
nym od Srodkdéw psychoaktywnych,
natomiast profesjonalna pomoc cier-
pigcym z powodu uzaleznieh beha-
wioralnych pozostawia jeszcze sporo
do zyczenia. W chwili obecnej w wie-
lu placdéwkach zajmujacych sie
leczeniem uzaleznieh chemicznych
prowadzone sq rowniez programy
dla osdéb uzaleznionych od zacho-
wan, dostosowujgce dotychczasowe
dziatania terapeutyczne do nowych
potrzeb. Leczenie uzaleznien uwzgle-
dnia frzy podejscia:

® biomedyczne, oparte gtdwnie na
farmakologii, ktére ma doprowa-
dzi¢ do hamowania tzw. przymusu
picia czy brania, ostabienia nagro-
dzajgcego dziatania substancii
psychoaktywnej czy zmniejszania
nasilenia gtodu lub pofrzeby kom-
pulsywnych zachowan;

® psychoterapeutyczne, wykorzystu-
jace rézne nurty psychoterapii, naj-
czesciej nurt poznawczo-behawio-
ralny, i dgzqgce do zmiany przeko-
nan, przyzwyczajen, zachowan,
postaw, relacji z innymi ludzmi,
a takze sposobdw przezywania,
odczuwania, reagowania, mysle-
nia itp., umozliwiajgc jednoczesnie
funkcjonowanie bez substancji psy-
choaktywnych i szkodliwych zacho-
wan kompulsywnych;

® kompleksowe, czyli oddziatywania
psychoterapeutyczne plus wspar-
cie farmakologiczne.

Warto zauwazyé, ze o ile leczenie
0s6b uzaleznionych od srodkdw psy-
choaktywnych zaktada catkowitg
abstynencje od nich jako droge do
poprawy jakosci zycia, o tyle w przy-
padku wiekszosci uzaleznieh beha-
wioralnych dqgzy sie do wprowadze-
nia nowych, zdrowych nawykéw
zwigzanych z danym zachowaniem,
bez catkowitego eliminowania go
(poza hazardem, przy ktérym zakta-
da sie catkowitq eliminacje zachowanh
z nim zwigzanych). Tak jak w kazdej
innej chorobie, réwniez w uzaleznie-
niach behawioralnych kluczowq role
odgrywa profilaktyka. Jej podstawo-
wym ogniwem jest sSrodowisko rodzin-
ne i réwiesnicze.

Warto wiec zwracaé¢ uwage na
niepokojgce nas sygnaty ostrzegaw-
cze, podejmowac rozmowy i nie
wstydzi¢ sie prosi¢ o pomoc specjali-
stow.
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