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Hétkdznapi szohasznalatban a fliggoseg
szot a ragaszkodas, hozzaszokas,
szUkséglet értelemben hasznaljuk.

A fiiggoség 40-60 szazalékban
magyarazhato a genetikai
orokseggel.



A fuggbség tébb mint egy kémiai anyag vag
VISEH<€C|€SI szenvedely miatt bekévetkezo kg/ros
viselkedes. A fliggdseég ugyanis a kilso
megnyilvanulasokon tul egyes agyi teruletek
mukodeését is kronikusan megva toztatJa

A fuggodseg kialakulasaban reszt vevo kézponti
agyteriletek a jutalmazo rendszer reszei. Ha
jutalomeértekd elmeny eri az agyat, dopamin, vagy
ahogy a koéznyelv hasznalja: bo dogsaghormon
szabadul fel. Ma mar tudjuk azt is, hogy a fliggoseg
kialakulasat nagyban el6segiti, ha a jutalom
varatlanul nagyobb, mint a ogy a korabbi
tapasztalatok aIapJan az agy elozetesen kiszamolta.



A boldogsag utani vagyakozas megismeteltet;
velink a jutalmazo rendszert aktivald cselekvest,
ami parhuzamosan az idegi szinapszisok
atrendezodésehez vezet.

Az agyi jutalmazo kézpont mindenkinél mas:
van, akinek tébb jutalomra van sziksege, mas
kevesebbel is beéri. Az, hogy kinél mllyen
fligg6seg alakul ki, nagily reszben a kérnyezet
hatasa. Van, aki ratalal a drogokra, mig egy
fobban szocializalt kornyezetben feln6tt ember
ehet, hogy az extrém sportokban talalja meg
ugyanazt az euforiat.



A jutalom lehet kémiai anyag (éetel, kave,
alkohol, cukor, drog, cigaretta vegyuletei),
de a viselkedési szenvedelybetegsegek
(internetfligges, szexfligges,
jatekszenvedely) esetén is a
jutalomko6zpont aktivalodasarol van szo.



Mobiltelefonok hasznalata néhany ember szamara
egyre sulyosabb problemat jelent. J6 példa erre, hogy
sokan idegesek lesznek, amikor rajonnek, hogy &
kedvenc késziilékiiket véletleniil otthon hagytak
Masoknal inkabb az figyelheté meg, hogy
g yakorlatilag egész idejiket a telefonon toérteno
abralas tolti ki, példaul azt ellendrizve, érkezett-e Uj
Uzenetuk.

A mobilfliggoseg felismerése azert killondsen nehéz,
mert teljesen normalis, elfogadott dolog a mai
wlaaban hogy valakinek mobiltelefonja van és azt
gyakran hasznalja. Vagyis nehéz megkulénbdztetni a
mar fug;?o szemelyt a csupan nagyon elfoglalt
embertc



A mobilfliggbség jelei:
A flirdGszobaba is magaddal viszed a telefonodat

Panikba esel, ha nem talalod a telefonodat €s arra gondolsz, hogy hogyan
fognak ezutan elérni az ismerdseid

A mobiltelefon az egyik kdzos téma az ismerdseiddel

Ha valami baja esik a telefonodnak, akkor ugy érzed, mintha egy baratodat
veszitetted volna el

A telefonodat minden nap fel kell téltened, mert annyit hasznalod
A fizetésed nagyobb részét a telefonodra koltod

Internetezés kézben a telefonoddal kapcsolatos hireket olvasod, folyamatosan
Uj alkalmazasokat keresel

Szinte minden napi eseményhez egy kildn riasztast allitasz be a telefonon

Legalabb 30 kilonbdz6 alkalmazas talalhato a telefonodon, amelyeket
rendszeresen hasznalsz

Tobbet koltesz a telefon tartozékaira, mint amennyibe a telefon kerdl



Az internet egy nagyon hasznos eszkoz,
mely segitseget nyujt a tanulasban.

Az informaciodomping, amivel elarasztja
az internet a latogatot rengeteg idot, és
energiat igényel.

Emellett az MSN, az online szamitdgepes
jatekok, a felnott oldalak hihetetlen
vonzerovel birnak, olyan a felépitesik,
arra probalja ravenni a latogatot, hogy
meg tovabb maradjon egy adott oldalon.



Nehany kerdes, melyekkel tesztelhet6 az internetfliggéseg meglete:
1. Ugy érzed, nagyon elfoglal az internet (most is el6z6 online aktivitasara
gondolsz. vagy a kdvetkezo online elfoglaltsagodra)?

2. Szukseégét érzed, hogy egyre tdbb idot télts az interneten, mert ez
elegedette tesz?

3. Megprobaltad mar - sikertelenul - korlatozni, csékkenteni az
internethasznalatod?

4. Nyugtalan, lehangolt, depresszids vagy ingerlekeny vagy, ha csékkenteni
vagy abbahagyni probalod az internethasznalatot?

5. Hosszabb ideig maradsz az interneten, mint ahogy szandékoztal?

6. Kockaztatod fontos tarsas kapcsolataid, munkad, vagy
karriered az internet miatt?

7. Hazudtal mar csaladtagjaidnak, a pszicholdgusnak vagy masoknak, hogy
eltitkold internettel valo elfoglaltsagod merteket?

8. Hasznalod az internetet arra, hogy elmenekilj a problémak eldl, vagy rossz
hladn,gqlat)o?d javitasara (peldaul tehetetlenseg, buntudat, szorongas, depresszio
oldasara)-:


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/suli/4232/iskola-otthagyas

1. Fogadjuk el a problemakat!

Az els6 lépeskent fogadjuk el, hogy ¢ - | kizdiink.
Ha nem tudjuk elfogadni, nem leszlink kepes a gyogyulasra sem.
2. Onelemzés és felelosség

Ha elfogadtuk a problema letét, akkor nezzik melyen
énmagunkban és véllaliuk a felelosséget, azokért a karokeért,
amit okoztunk a koriilottiink levoknek. Legyen batorsagunk a
szembe nézni a kdvetkezmeényekkel és minden tettiinkkel. Ez
utan probaljuk meg helyrehozni azokat.

3. Kérjiink segitséget!

Probaljunk megszabadulni a , ha nem megy,
kérjilink segitséget. A gyogyulasi folyamatban folyamatos
erkolcsi és fizikai tamogatasra szorulunk. A csaladunk, a
barataink, a hazastarsunk, akikre tamaszkodhatunk a
mindennapokban, hogy legyozzik a betegseget.


http://napidoktor.hu/cikk/109.20954/Mentalis-problema--Ismerd-meg-es-segits
http://napidoktor.hu/cikk/180.6307/Fuggosegek--csokitol-a-szexig

4. Tervezziik meg a leszokast!

A konnyl raszokni, de nehéz leszokni
roluk. A rehabilitacios folyamat hosszu és kemény munkat
kivan meg. Epp ezert érdemes valamilyen stratégiat
felallitania, amit be kell tartanunk.

5. GondoIJ a kudarcokra is

A rehabilitacio soran sajnos kudarcokkal is szembe
kell nézniink. Tobbek kozt fizikalis, mentalis kudarcokkal,
de ez veIeJaroia a leszokas folyamatanak Szembe kell
neznie ezekkel a kudarcokkal.

A kezelése az egyik legnehezebb dolog, amin
egy ember keresztiul mehet. Nem lesz egyszer( a fo yamat
es fel kell készllni arra, ha esetleg visszaesést
tapasztalunk. De nem szabad feladni!


http://napidoktor.hu/cikk/70.2889/Kabitoszerelem
http://napidoktor.hu/cikk/70.18605/Az-internetes-szex-rabjai

