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Дивні залежності: цукор, порно, кубики льоду та інше
Ваш мобільний телефон
Залежність - це складне поняття. Навіть різні фахівці в галузі психічного здоров'я визначають її по-різному, але є кілька спільних моментів. Якщо певна речовина або поведінка шкодить вам або вашим стосункам, якщо її важко постійно уникати, і якщо ви відчуваєте постійний потяг до неї, можливо, у вас залежність.
У 1970-х і 80-х роках психологи використовували слово "залежність" для позначення таких речовин, як алкоголь і сигарети. Але в 21-му столітті технологія сканування мозку показала, що певна поведінка може викликати ті самі точки в мозку.
Залежність від смартфона?
Подумайте про це: ви залежні від свого смартфона? Ми проводимо майже три години, дивлячись на свої телефони щодня, перевіряючи їх в середньому 150 разів на день. Половина всіх підлітків кажуть, що вони залежні. Розробники додатків знають про це і намагаються створити максимально захоплюючий досвід, щоб залучити та утримати клієнтів. Можливо, настав час встановити деякі обмеження, наприклад, кілька годин на день, присвячених життю без телефону.
Чи може бути залежність від кофеїну?
Вам може не знадобитися реабілітація, але, як і більш важкі наркотики, кофеїн може викликати залежність. Якщо ви спробуєте відмовитися від нього, з'являться симптоми абстиненції - нудота, виснаження, труднощі з концентрацією уваги. Ви можете стати більш дратівливими, можуть з'явитися головні болі. Це погані новини для більш ніж 80% американців, які споживають кофеїн щодня.
Кофеїн потрапляє прямо в мозок, де він закріплюється замість структурно схожої природної хімічної речовини, яку виробляє наш організм, - аденозину. Аденозин - це те, що змушує вас відчувати сонливість після активного дня. Але якщо клітинні рецептори, які зазвичай отримують аденозин, зайняті обробкою кофеїну, ви залишаєтеся бадьорими та уважними. Ось так кофеїн вас і затягує.
Є хороші новини для тих, хто страждає від кофеїнової залежності. Якщо ви зможете протриматися тиждень або два без кофеїну, ваш мозок перезавантажиться, і ви зможете спокійно відпочити, знаючи, що ваше абстрагування залишилось позаду.
Чи викликає цукор залежність?
Питання про те, чи викликає цукор залежність, є спірним. Однак вживання його в надмірній кількості дійсно викликає деякі ефекти залежності. Обідній батончик може допомогти вам пережити сонливий час після обіду, але за ним слідує важка ломка. Це ваш організм реагує на простий цукор швидким припливом енергії, який він не може витримати. Цукор дає мозку таку потужну винагороду, що, згідно з одним дослідженням, він навіть перевершує кокаїн в цьому відношенні.
Цукор може бути не єдиною їжею, яка імітує залежну поведінку. Коли ваші предки шукали в савані хоча б якусь їжу, їхній мозок був запрограмований загорятися, коли щось солодке, солоне або маслянисте торкалося їхніх губ. Ваше тіло нічим не відрізняється. Різниця у вашому оточенні. Зараз ці продукти є скрізь! Але ваш мозок все ще відчуває сильне задоволення, коли ви їсте ці продукти і саме тому буває важко від них відмовитися.
Шопінг-залежність
Ви відчуваєте себе розгубленим без своїх кредитних карток? Покупки ставали причиною суперечок з близькими? Ви коли-небудь брехали про свої витрати? Це деякі з питань, які вам може задати фахівець з психічного здоров'я, щоб оцінити залежність від шопінгу.
Подібно до більш звичних залежностей, таких як куріння або вживання алкоголю, шопінг-залежність дає вам великий кайф, за яким слідує велике розчарування. Коли ви вперше щось купуєте, цей блискучий новий предмет викликає у вас хвилююче відчуття. Але після того, як цей короткий емоційний підйом закінчується, часто з'являється почуття провини і докорів сумління. Багато з тих, хто залежний від шопінгу, ніколи навіть не відкривають і не носять свої покупки.
Залежність від азартних ігор?
Тепер ви можете впізнати закономірність у цьому списку. Незвичайні залежності забезпечують короткі, інтенсивні підйоми, за якими слідують емоційні спади. Азартні ігри нічим не відрізняються. Коли азартні гравці виграють великі гроші, вони відчувають емоції, яких ніколи не відчували за все життя. Коли гравець має залежність, цей підйом може тимчасово замаскувати всі погані моменти, коли удача була не на його стороні, але з часом вона майже ніколи не буде на вашій стороні.
Проблемна залежність від азартних ігор має тенденцію слідувати певним закономірностям. Коли людина залежна від азартних ігор, вона може брехати про те, скільки вона грає, вона може грати навіть тоді, коли у неї немає грошей, щоб підзаробити і вона може намагатися скоротити кількість азартних ігор, але це буде безуспішно. Якщо це звучить знайомо, вам може допомогти консультація з питань залежності.
Що таке залежність від пластичної хірургії?
Косметична хірургія незавжди шкідлива. Наприклад, вона може допомогти підвищити самооцінку людям з обґрунтованими очікуваннями. Але не всі мають обґрунтовані очікування.
Приблизно від одного до трьох зі ста людей страждають на дисморфічні розлади тіла (ДРТ) - психічний стан, який змушує людей бути одержимими уявними недосконалостями своєї зовнішності. ДРТ в 15 разів частіше зустрічається у тих, хто звертається за пластичною хірургією. Хоча багато пластичних хірургів намагаються уникати співпраці з хворими на ДРТ, не всім це вдається. Зазвичай косметична хірургія не покращує стан хворого на ДРТ.
Одне дослідження показало, що лише 2% тих, хто піддається хірургічному втручанню, бачать поліпшення своїх симптомів ДРТ. Хоча більшість хворих на ДРТ повідомляють про покращення стану тієї частини тіла, яка зазнала хірургічного втручання. Як правило, вони відчувають себе погано в цілому, часто зміщують область своєї одержимості на іншу частину тіла. Це може призвести до замкнутого кола пластичної хірургії, яка може викликати звикання.
Чи може бути залежність від засмаги?
Ви залежні від засмаги? Ультрафіолетове світло, під яким засмагають, викликає рак шкіри у деяких, але багато хто не може встояти перед ним. Але чи залежні вони? Кілька досліджень провели психологічне тестування людей, які часто засмагають і результати виявилися дивовижними. Одне дослідження техаських пляжників показало, що більше половини з них відповідають стандарту залежності від засмаги, а більш ніж у кожного четвертого можна діагностувати розлад, пов'язаний зі зловживанням психоактивними речовинами.
Часта засмага викликає задоволення і відчуття благополуччя. Це вивільняє ендорфіни в шкірі, хімічні речовини, пов'язані із задоволенням. Засмага може розслабляти і підвищувати настрій, як і багато наркотиків, що викликають залежність. Відмова від засмаги може викликати знайомі ознаки залежності - труднощі з контролем над вживанням, нехтування іншими видами діяльності та толерантність серед інших ознак. Деякі підозрюють, що це може призвести до інших залежностей, включаючи рекреаційне вживання наркотиків і куріння.
Дерматологи рекомендують переходити на спреї та креми для автозасмаги. Вони не пов'язані з онкологічними ризиками, але й не дають припливу ендорфінів. Натомість зверніть увагу на фізичні вправи, які приносять задоволення і є корисними для здоров'я. Тільки не звикайте до цього…
Залежність від надмірних фізичних навантажень
Навіть корисні для здоров'я заняття можуть викликати залежність, якщо довести їх до крайнощів. Фізичні вправи - одна з них. Це стосується невеликої меншості активних людей, і єдине, що їх об'єднує - це потреба в контролі над своїм життям. Однією з ключових ознак залежності від фізичних вправ є продовження тренувань навіть після травми.
Суспільство також відіграє певну роль. Кардіотренування, такі як біг, можуть викликати залежність у жінок, схильних до анорексії, які хочуть залишатися худими. Для чоловіків нарощування м'язової маси може стати нав'язливою ідеєю в стані, відомому як м'язова дисморфія.
Багато інших є більш самотніми у своєму прагненні до спортивної досконалості. Сольні вправи іноді можуть викликати залежність від фізичних вправ, тому деякі методи лікування заохочують тих, хто страждає, займатися йогою, груповими заняттями та іншими соціальними тренуваннями. Іноді "кайф бігуна", який виникає від припливу ендорфінів, що утворюються під час фізичних вправ, також може сприяти цій проблемі.
Чи викликають залежність соціальні мережі?
Інтернет є скрізь. І щонайменше 28% часу, проведеного онлайн, присвячено соціальним мережам. Для підлітків цей відсоток може бути вищим: вони в середньому проводять по три години на день у Twitter, Snapchat, Instagram та інших соціальних мережах. Для декого неконтрольоване використання Інтернету може стати психологічно проблематичним, що змусило психологів ввести новий термін для позначення цієї проблеми: "Інтернет-залежність".
Як і самі соціальні мережі, ідея залежності від них є досить новою. Фахівці з психічного здоров'я ще не вирішили, чи відповідає вона критеріям окремого розладу. Але деякі представники професії стверджують, що так. Всі ці "лайки" та коментарі можуть бути стимулюючими. Однак краще переконатися, що вони не стимулюють компульсивність.
Секс і порнозалежність
Для більшості людей секс - це приємний спосіб поділитися любов'ю та близькістю. Однак задоволення від сексу також може викликати залежність. Сексуальну залежність визначає не те, як часто ви займаєтеся сексом або скільки у вас партнерів. Це те, наскільки шкідливим стає секс у вашому житті.
Як було описано, сексуально залежні люди страждають від своєї одержимості. Їх сексуальне життя стає саморуйнівним, саботуючи роботу і відносини. Секс і прагнення до нього можуть займати так багато часу, що решта життя починає зменшуватися. Сексозалежні люди можуть займатися сексом небезпечними способами, вони можуть вважати, що зупинитися неможливо і часто сам секс не приносить їм задоволення.
Однак ідея про те, що секс може формувати залежну поведінку, є суперечливою. Багато дослідників повністю відкидають цю ідею. Але якщо хтось має непереборний потяг до перегляду порнографії або до ризикованих сексуальних практик, то цілком можливо, що йдеться про психологічну проблему, незалежно від того, як вона називається.
Залежність від кохання?
Ви легко і часто закохуєтеся? Чи відчуваєте ви безсилля, коли ви з коханою людиною? Чи розлука з коханою людиною викликає у вас жахливий настрій? Така поведінка може бути нормальною, але також може свідчити про залежність.
Психологи сперечаються, як описати любовну залежність. Одні кажуть, що організм природно реагує на любовні почуття позитивно, тому любов не може викликати звикання. Інші кажуть, що любов викликає залежність тільки тоді, коли вона викликає серйозні негативні наслідки, такі як насильство або сексуальний примус. Треті стверджують, що будь-яка любов має тенденцію до звикання.
У чому вони сходяться, так це в науці про кохання. Коли ви закохані, хімічний склад вашого тіла змінюється. Ви отримуєте приплив дофаміну, окситоцину, серотоніну та інших гормонів, пов'язаних із задоволенням і винагородою. Наркотики також стимулюють ці гормони, особливо дофамін.
Чи можуть татуювання викликати залежність?
Чи стають люди залежними від татуювань? Кожен п'ятий дорослий житель США має принаймні одне татуювання, і багато любителів татуювань не можуть зупинитися лише на одному. Інгредієнти залежності - приємний новий досвід, який з часом може зникати, залишаючи бажати більшого.
Але принаймні один експерт каже, що неточно описувати татуювання як залежність. Психолог Вірен Свамі провів кілька досліджень на тему татуювань. Він каже, що в середньому люди проводять від двох до семи років між новими татуюваннями. Вони також рідко називають залежність як причину нових татуювань.
Залежність від відеоігор
Чи можна стати залежним від гри? Сучасні відеоігри розроблені подібно до ігрових автоматів, щоб повільно видавати винагороду своїм гравцям з плином часу. Подібно до крапельниці, крапельниці, крапельниці морфію, гравці отримують миттєвий кайф, коли минають години, дні, навіть тижні. Хоча психологи ще не визначили проблемну залежність від відеоігор як залежність, вона була включена в останнє видання ДСП (Діагностичний і статистичний посібник з психічних розладів) - посібник, яким користуються фахівці в галузі психічного здоров'я для визначення розладів.
Не чекаючи схвалення психіатричної спільноти, деякі країни почали лікувати юних геймерів. Особливо це стосується Китаю та Південної Кореї. Обидві країни фінансують клініки для боротьби з тим, що сприймається як загроза громадському здоров'ю. Тим часом тривають дослідження того, що може визначати залежність від відеоігор. Одна з можливостей включає в себе ФІП (феномен ігрового перенесення), стан, при якому завзятий гравець може почати відчувати, що віртуальна реальність ігрового світу зазіхає на реальний світ.
Чи викликає назальний спрей залежність?
Деякі назальні спреї можуть викликати ефекти, схожі на залежність. Це назальні антигістамінні препарати, клас препаратів, який включає такі торгові марки, як Афрін, Тріаміл та Муцинекс. Коли ви приймаєте ці препарати довше рекомендованих чотирьох-шести днів, вони можуть викликати чхання та нежить - саме ті симптоми, які вони покликані зупинити. Це може призвести до того, що деякі люди будуть використовувати все більше і більше ліків, щоб отримати те саме полегшення в носі.
Хоча ця закономірність може нагадувати залежність на перший погляд, копніть трохи глибше. Чи існує нав'язлива психологічна потреба у використанні спрею? Ні. Чи шкідливий спрей для користувача? Не дуже. Чи викликають вони сильну тягу? Знову ж таки, ні. Незалежно від того, чи викликають вони звикання чи ні, ці препарати дійсно викликають неприємні проблеми з цієї причини. Однак назальні препарати на основі стероїдів цього не роблять.
Залежність від жування льоду?
Жувати лід, як правило, не найкраща ідея. У деяких випадках це може призвести до пошкодження зубів, тому стоматологи, як правило, не радять цього робити. Однак, деякі люди відчувають сильний потяг до цього.
Існує спеціальна назва для потягу до льоду: це називається пагофагія. Це форма більш широкого розладу, відомого як піка, що означає вживання в їжу речей, які не є їжею. Багато форм піки, схоже, пов'язані з дефіцитом поживних речовин або недоїданням. Колись вчені вважали, що поїдання цих нехарчових предметів - які можуть включати недопалки, мило та бруд - забезпечує певний мінерал, якого не вистачає в раціоні людини, що їсть. Зараз це, як правило, вважається неправдою. Насправді все може бути зовсім навпаки: іноді вживання непродовольчих товарів може викликати дефіцит мінеральних речовин.
З чого починаються залежності?
Не так давно, коли фахівці говорили про залежність, вони мали на увазі лише наркотичні речовини, які є предметом зловживання. Хоча деякі психологи стверджують, що тільки такі наркотики, як алкоголь і кокаїн, можуть викликати залежність, багато хто зараз переконаний, що багато видів поведінки, до яких ви прагнете, можуть призвести до залежності.
Ці приємні дії починають викликати залежність, коли вони використовуються для полегшення особистого болю. Вони окупаються відчуттям винагороди. Однак з часом ця винагорода стає чимось, чого ви хочете все більше і більше.
Наскільки схожі різні залежності?
Отже, визначення залежності, здається, змінюється. Але чи є ваша примусова потреба перевіряти свій смартфон такою ж, як залежність від алкоголю? Сканування мозку показує, що схожі плями - центри винагороди мозку – загоряються, коли хтось залежний від чогось, будь то речовина або поведінка. Але існує мало згоди щодо того, наскільки далеко можна зайти в порівнянні.
Можливо, корисніше поставити собі запитання: "Як я ставлюся до своєї компульсивної поведінки?". Все, що ви робите надмірно, що завдає шкоди вам або вашій родині, вийшло з-під контролю. Це може бути ознакою того, що настав час звернутися за допомогою. Якщо ви помітили у своєму житті шаблон насильницької поведінки, зверніться до лікаря або ліцензованого терапевта у вашому регіоні, який може допомогти вам відновити контроль.
