Debata

Od samokontroli do uzaleznienia
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Samokontrola

Monitorowanie wtasnego zachowania

Standardy zachowania

Umiejetnos¢ zmiany wtasnego zachowania




Problem standardow

Rozbiezne i sprzeczne standardy

Czy lepiej jest poswiecic czas rodzinie czy sobie?

Czy lepiej jest poswiecic czas przyjaciotom, czy
klasowece z fizyki?

Czy to wazne, zeby miec€ dobre stopnie w szkole?

Czy odrobitem prace domowg, kiedy jg napisatem czy
kiedy napisatem jg najlepiej, jak mogtem?

Zy¢ krétko i intensywnie czy diugo i bezpiecznie?
Lepszy wrobel w garsci czy kanarek na dachu?



Standardy zachowania

Normy

Wartosci spoteczne i
prawne

Obserwacja
rzeczywistosci




W jakim stopniu to, co robie jest
zgodne z moimi standardami?

Odpowiedz na to pytanie wymaga Swiadomego
wysitku [niestety]

Zajmowanie sie tg kwestig wigze sie z
nieprzyjemnymi stanami (kiedy robimy co
innego niz gtosimy)



Problem ze zmiang wtasnych
zachowan

Powstrzymywanie sie Motywowanie siebie do czegos

Jak silny jest impuls? Dlaczego miatbym to
Jak dtugo sie opieram? robic?
Jak miatbym to robic?

UWAGA powstrzymanie sie UWAGA brak

jest najtatwiejsze na wewnetrznych celow

poczgtku sytuac;ji powoduje, ze trudno sie
zmotywowac do wysitku



Samokontrola

Kierowanie procesem uwagi — jest konieczne w
kontrolowaniu emocji, impulsow, dziatan i
mysli.  [TRENING, GLUPCZE!]

Zdolnos¢ zachowywania dystansu do aktualnej
sytuacji (reaguje nie na aktualne zmeczenie
tylko na przyszty cel) — catkowite skupienie na
terazniejszosci uniemozliwia samokontrole



Dlaczego mamy pod gorke...

Kultura nadmiaru
Reklama tworzaca potrzeby

Pseudopsychologizowanie (ttumienie impulsow
i uczuc zrobi ci krzywde)

Koncentracja rodziny gtownie na zaspokajaniu
potrzeb dziecka

Zwiekszajgca sie liczba samotnych rodzicow



Rola rodzicow

* NADZOR RODZICIELSKI — nieodzowny

* Robwnowaga pomiedzy ZESTAWEM REGUL
a STOPNIEM AUTONOMII dziecka

* AUTORYTARNY STYL RODZICIELSKI

« STAtOSC REGUL i sposobdw ich
egzekwowania (nie odpuszczac)



Rola rodzicow

Cwiczenie umiejetnoéci ODRACZANIA
przyjemnosci

Dotrzymywanie stowa

Cwiczenie UWAGI — uwaga na TV

Cwiczenie dostrzegania czego$ wiecej niz
doraznej sytuacji — np. gra w szachy

Wzmacnianie zachowan swiadczgcych o
samokontroli



Mechanizm uzaleznienia
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Putapka

Przyjmowanie
substancji tworzy
potrzebe siegania
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Kryteria uzaleznienia

Uzaleznienie chemiczne Uzaleznienie behawioralne

Silne pragnienie lub poczucie przymusu Silne pragnienie lub poczucie przymusu
przyjmowania substancji wykonywania czynnosci

Uposledzona zdolnos¢ kontroli Uposledzona zdolnos¢ kontroli

Zespot abstynencyjny Wystepowanie ZA jest dyskusyjne

Obserwuje sie drazliwosé, lek, zte
samopoczucie psychiczne i fizyczne
Wystepowanie tolerancji Kryterium dyskusyjne

Obserwuje sie stopniowe zwiekszanie
ilosci czasu poswiecanego na zachowanie

Koncentracja wokot spraw zwigzanych z Koncentracja wokot mozliwosci
przyjmowaniem substancji wykonywania dane czynnosci
Powtarzanie przyjmowania substancji Powtarzanie zachowania pomimo

pomimo swiadomosci szkod Swiadomosci szkdd z tym zwigzanych



Odsetek uczniow, ktérzy uzywali poszczegolnych
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Uzywanie alkoholu

87,3 % gimnazjalistow z klas 11l i 95,2% uczniow
Il klas szkot ponadgimnazjalnych ma za sobg
inicjacje alkoholowsg

57,6% gimnazjalistow i 80,4% uczniow starszych
pito alkohol w ciggu 30 dni przed badaniem
44,5% gimnazjalistow i 65,7% starszych uczniow
silnie upito sie przynajmniej raz w zyciu
Wsrod 15-16 latkéow picie alkoholu stanowi

norme (w sensie statystycznym)



Gry hazardowe (mozna wygrac lub
straci¢ pienigdze)

32,9% gimnazjalistow z klas Il i 37,4% uczniow ||
klas szkdt ponadgimnazjlnych grato

8,9% gimnazjalistow i 10% uczniow starszych
grato w ciggu 30 dni od badania



Naduzywanie Internetu przez

mtodziez w Polsce — EU NET ADB

13,3% dysfunkcyjnie uzywa Internetu (w tym 1,2
przyznaje sie do uzaleznienia)

30,8% badanych wybrato sie na spotkanie z
0sobg poznang w sieci

67,3% badanych miato kontakt z pornografig w
sieci

21,5% badanych przyznato, ze doznato przemocy
w Internecie



Naduzywanie Internetu przez
mtodziez w Polsce — EU NET ADB

90% badanych ma konto na przynajmniej
jednym portalu spotecznosciowym

32% spedza na portalach przynajmniej 2 godz.
Dziennie

6,3% uprawia hazard w sieci
62,75% gra w gry online



Jak oceniasz poziom wiasnej
iny?
Daiekule za uwage samodyscypliny:

Matgorzata Gtodzik
PPP w Szczytnie

Kiedy ostatnio postawites
przed sobg wyzwanie?

Jak czesto zastanawiasz sie
nad tym czemu czegos
chcesz i po co cos robisz?



