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Uzaleznienie wptywa negatywnie na cate zycie cztowieka, potrafi przeja¢ nad nim kontrole. Stanowi
zrédto cierpienia dla samego uzaleznionego, jak i catego jego otoczenia. Powoli niszczy osiggniecia
zawodowe, relacje rodzinne, zaburza funkcjonowanie. Wiele oséb odczuwa nieodpartg potrzebe
dokonania okreslonej czynnosci, czy przyjecia jakiejs substancji. Takich potrzeb czesto nie
utozsamiamy z uzaleznieniem. Jednak jesli przejmujg one dominacje w naszym zyciu. Nasze zycie jest
im podporzadkowane. Wtedy warto sie zastanowié, czy nie mamy do czynienia z objawami
uzaleznienia. Co jest przyczyna siegania po substancje czy wchodzenia w wir okreslonych zachowan
czy czynnosci? W ten sposob cztowiek prébuje ulzy¢ sobie w cierpieniu emocjonalnym, walczyc¢ ze
stresem, poprawic¢ sobie nastréj czy dodac¢ sobie odwagi. Jednak konsekwencje moga by¢ bardzo
dotkliwe i zagrazajgce zdrowiu i zyciu cztowieka. Kazdy cztowiek niezaleznie od wieku, ptci, statusu
materialnego moze stac sie uzalezniony.

Objawy uzaleznienia to:
silne pragnienie przyjecia substancji lub podjecia danej czynnosci;
nadmierna ilos¢ lub czestotliwo$¢ podejmowania zachowania zwigzanego z natogiem;
trudnosci lub zupetny brak kontroli nad natogiem;

negatywny wptyw natogu na codzienne funkcjonowanie osoby uzaleznionej (zaniedbywanie
innych obszaréw zycia);

objawy odstawienne po przerwaniu ciggu natogu;

wystapienie tzw. tolerancji na bodziec - state zwiekszanie dawki substancji lub nasilenie
czynnosci aby uzyskaé pozadany efekt.

Mozemy uzalezni¢ sie od prawie wszystkiego. Pierwsza grupe stanowia natogi zwigzane
z przyjmowaniem substancji np. alkohol, opioidy, heroina, barbiturany w postaci lekdw nasennych,
leki, nikotyna. Druga grupa to zachowania, czynnosci, nad ktérymi osoba nie potrafi zapanowac
np.: hazard, praca, zakupy, korzystanie z internetu oraz granie w gry komputerowe, telewizja,
jedzenie, uzaleznienie seksualne.



Mozemy mowic¢ o trzech rodzajach uzaleznienia. Pierwsze z nich to psychiczne uzaleznienie. Osoba
taka ma silng potrzebe stosowania danej substancji ze wzgledu na odczuwanie duzej przyjemnosci,
tagodzenie stresu, radzenia sobie z przezywanymi trudnymi emocjami. Drugi rodzaj to uzaleznienie
fizyczne, czyli organizm takiej osoby przyzwyczait sie do obecnosci danej substancji i jej brak wywotuje
objawy odstawienne. S3 one bardzo dotkliwe. Obejmuja drzenie, nudnosci, béle gtowy i catego ciata,
doprowadzajg do obnizenia nastroju (objawy depresyjne) oraz nasilenia lekow (zaburzenia lekowe).
Oba rodzaje uzaleznien mogg wystepowaé razem. Czasami mowi sie potocznie, ze uzaleznienie
psychiczne nie jest tak dotkliwe i nie Swiadczy o uzaleznieniu. Moze ono wystepowad samodzielnie,
jednak konsekwencje tego uzalezniania sg rownie dotkliwe jak fizycznego. Ostatni rodzaj uzaleznienia
to behawioralne. Osoba taka staje sie zalezna od okres$lonych zachowan czy czynnosci. S3 to
powtarzalne i nagradzajgce zachowania, ktére wptywaja na moézg i prowadza do silnego pragnienia
i utraty kontroli.

S3 trzy gtéwne mechanizmy odpowiedzialne za rozwdj uzaleznienia:

- substancja czy zachowanie doprowadza do odczu-
wania pozadanych stanéw emocjonalnych. W ten sposéb osoba uzalezniona prébuje poradzic¢ sobie
z trudnymi emocjami czy stresem. Nie radzi sobie samodzielnie tylko poprzez zazywanie substancji
czy okreslone zachowania, wprowadzajac sie w dobry nastrdj czy inne pozytywne emocje. Tylko
uzaleznienie pozwala pozby¢ sie cierpienia i trudnych emocji;

- osoba taka zaprzecza wystepowaniu problemu (zaburzenia po-
znawcze). Nie jest w stanie przyznac sie do problemu, bagatelizuje, umniejsza. Nie akceptuje faktu,
ze jest uzalezniona, nawet jesli doswiadcza jego negatywnych konsekwencj;

- nastepuje rozdzielenie osobowosci osoby uzaleznionej
na dwie czesci. Jedna to ta silna, petna pozytywnych emocji, radzaca sobie z przeciwnos$ciami
losu. Zroédtem tych pozytywnych doznan jest substancja lub zachowanie. Druga cze$¢ to ta, ktora
uaktywnia sie gdy dziatanie substancji czy zachowania konczy sie. Dojmujgce poczucie winy, lek,
znaczne obnizenie samooceny, masa trudnych emocji, mozliwe wystepowanie depresji i mysli sa-
mobdjczych. Osoba taka aby poradzi¢ sobie z cierpieniem znowu siega po znane mu ,panaceum”.
| tu zaczyna sie btedne koto. W ten sposéb osoba uzalezniona traci kontrole nad swoim zyciem.

Samodzielne wychodzenie z natogu jest bardzo trudne. Czesto nie przynosi pozytywnych rezultatow.
Pozwala na chwile kontrolowac zaburzenie. Jednak bez gtebszych zmian w zakresie radzenia sobie
Z emocjami i stresem, stosowania sztywnych strategii (sposobow radzenia sobie) i schematéw
poznawczych (sposdb myslenia) nie pozwoli na skuteczne wyrwanie sie ze ,szpondéw natogu”.
Systematyczna psychoterapia zaréwno indywidualna jak i grupowa pozwala na ostabienie objawéw
uzaleznienia i utrzymywanie ich pod kontrola.



