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• Każdy z nas jest podatny 
na uzależnienia, a naszemu życiu 
towarzyszy wielka ilość 
i rozmaitość nałogów. 

• Uzależnić można się od wszystkiego:  
od alkoholu, papierosów, słodyczy, 
hazardu, zakupów, oglądania 
telewizji czy kolekcjonowania 
różnych rzeczy.

• Nałogowe, uzależniające i szkodliwe 
mogą stać się nawet zachowania 
powszechnie uważane za pożądane 
i zdrowe.



CZYM JEST 

UZALEŻNIENIE?

• Uzależnienie to zachowanie, 
które się powtarza, 
mimo że przynosi szkody. 

• To nawyk, który przeszkadza, 
ogranicza, niszczy, a jednak 
nie sposób się z nim rozstać, 
mimo prób i postanowień 
o zaprzestaniu.



JAK ROZPOZNAĆUZALEŻNIENIE?

• PRZYMUS UŻYWANIA/ZALEŻNOŚĆ 

PSYCHICZNA - stan przymusowego, okresowego 

czy ciągłego używania środka uzależniającego lub 

wykonywania czynności uzależniającej. 

Myśl o zaprzestaniu jej brania lub wykonywania 

budzi opór, lęk, złość, irytację. Potrzeba, a raczej 

przymus ten jest tak silny, że bez przyjęcia tego 

środka/wykonania tej czynności jednostka nie jest 

w stanie podjąć normalnego działania.

• SZTYWNY SCHEMAT POSTĘPOWANIA 

– powtarzająca się w określony sposób sekwencja 

tych samych czynności czy zachowań. Jeśli zostanie 

uruchomiona, bardzo trudno ją powstrzymać.



• ZMIANA NASTROJU – optymalizacja nastroju 
tylko w czasie zachowania nałogowego.

• UTRATA KONTROLI – poświęcania większości 
czasu na przyjmowanie substancji lub wykonywanie 
czynności nałogowej, podejmowanie czynności/ 
przyjmowanie substancji w większych ilościach 
lub podejmowanie czynności częściej i dłużej 
niż wcześniejszy zamiar. 

• KONTYNUOWANIE CZYNNOŚCI (używania 
substancji), mimo świadomości stałych 
lub nawracających problemów 
fizycznych i psychicznych z tego powodu.

• SYSTEM PRZEKONAŃ- pomniejszanie strat, eksponowanie zysków, 
minimalizowanie potrzeby i możliwości zmiany zachowań.



• SILNA POTRZEBA ZAPRZESTANIA przyjmowania substancji 
lub próby kontrolowania nałogu albo uwolnienia się od niego.

• NIEPOWODZENIA PRZY PRÓBACH SAMODZIELNEJ ZMIANY- 
mimo ich podejmowania, składania obietnic 
nie można poradzić sobie z zaprzestaniem 
czynności nałogowych.

• KONFLIKT- nałóg wchodzi w kolizję 
z najbliższym otoczeniem osoby uzależnionej, 
burzy jej więzi z innymi ludźmi.

• PORZUCANIE LUB OGRANICZANIE 
AKTYWNOŚCI zawodowej, szkolnej, 
społecznej, rozrywki,

• ROSNĄCE KOSZTY,  DESTRUKCJA. 



CZYM JEST UZALEŻNIENIE CYFROWE?

Tracenie kontroli nad korzystaniem 

z technologii cyfrowych oznacza 

sytuację, w której osoba przestaje 

świadomie i racjonalnie decydować 

o tym, kiedy, jak długo i w jaki sposób 

korzysta z urządzeń cyfrowych 

lub Internetu. 

Utrata tej kontroli objawia się na kilku 

poziomach – emocjonalnym, 

poznawczym i behawioralnym.



CO TO ZNACZY TRACIĆ KONTROLĘ?

• 1. Brak umiejętności przerwania aktywności

• Mimo postanowienia, że np. „spędzę tylko 15 minut na Instagramie”, osoba zostaje 

tam godzinę lub więcej – nie potrafi przerwać scrollowania, grania czy oglądania.

• 2. Powtarzające się, nieskuteczne próby ograniczenia użycia

• Osoba wielokrotnie podejmuje próby ograniczenia korzystania 

z technologii – np. odinstalowuje aplikacje, ustawia limity czasu 

– ale wraca do wcześniejszych nawyków.

• 3. Technologia przejmuje kontrolę nad planem dnia

• Zamiast dopasowywać technologię do swojego życia, 

osoba zaczyna planować dzień wokół jej używania – np. rezygnuje z zajęć, 

snu czy spotkań, żeby dokończyć grę lub obejrzeć kolejny odcinek serialu.



4. Używanie mimo negatywnych konsekwencji

Nawet gdy pojawiają się wyraźne szkody – spadek 
ocen, problemy w pracy, konflikty w rodzinie – 
osoba nadal nie rezygnuje z nadmiernego 
korzystania z technologii.

5. Zaniedbywanie innych obszarów życia

Pasja, aktywność fizyczna, relacje z ludźmi, 
obowiązki – wszystko schodzi na dalszy plan, 
bo technologia staje się dominującą aktywnością.

6. Silna potrzeba „bycia online”

Osoba odczuwa silny niepokój lub wręcz lęk, gdy nie 
ma dostępu do telefonu, Internetu, gry czy 
aplikacji. Często myśli o powrocie do niej, nawet 
w sytuacjach, w których nie powinna (np. w czasie 
lekcji, pracy, jazdy samochodem).



OD CZEGO MOŻNA 
SIĘ UZALEŻNIĆ?

• smartfony

• Internet

• media społecznościowe

• gry komputerowe i mobilne

• streaming wideo lub muzyki

• zakupy online 



PRZYKŁADY ZAGROŻEŃ 

I UZALEŻNIEŃ CYFROWYCH

• FOMO (Fear of Missing Out) 

– lęk, że coś nas ominie online.

• Nomofobia – strach przed byciem 

bez telefonu.

• Uzależnienie od gier online 

– szczególnie wśród młodzieży.

• Doomscrolling – kompulsywne 

przeglądanie negatywnych wiadomości.



WYRÓŻNIĆ MOŻNA PIĘĆ GŁÓWNYCH 
PODTYPÓW UZALEŻNIEŃ ZWIĄZANYCH 
Z KOMPUTEREM I INTERNETEM:

• 1. UZALEŻNIENIE OD KOMPUTERA, 

które polega na tym, że osoba odczuwa silną

potrzebę przebywania przy włączonym komputerze

bez względu na to, czy pracuje (lub gra) na nim, 

czy też po prostu spędza w ten sposób czas.

• 2. UZALEŻNIENIE OD SIECI 

INTERNETOWEJ jest podobne do uzależnienia

od komputera, występuje tu jednak wyraźne

ograniczenie zainteresowań do sieci internetowej, 

polegające zwykle na bezcelowym „surfowaniu” 

po Internecie.



• 3. PRZECIĄŻENIE INFORMACYJNE 

czyli przymus pobierania informacji.

• 4. EROTOMANIA INTERNETOWA 

może przybierać formę internetowych

rozmów o seksie lub też oglądania zdjęć

i filmów erotycznych za pomocą Internetu.

• 5. SOCJOMANIA INTERNETOWA

czyli uzależnienie od internetowych

kontaktów społecznych

(chaty, FB, Instagram etc). 



CZYNNIKI RYZYKA
Brak 

ograniczeń 
domowych 

i granic 
czasowych

Wzorce 
rodzinne 

(np. rodzice 
ciągle 

z telefonem)

Brak 
alternatyw 
(nuda, brak 

hobby 
offline)

Niska 
umiejętność 
regulowania 

emocji

Łatwy 
dostęp do 
Internetu 

i urządzeń



GRUPY 
SZCZEGÓLNIE 
NARAŻONE NA 
UZALEŻNIENIA

Dzieci i młodzież

• Ich mózg wciąż się rozwija – są bardziej podatni na nagrody 

(np. lajki, powiadomienia).

• Szukają rozrywki, przynależności i uznania – media społecznościowe 

idealnie to oferują.

• Brak jeszcze wykształconej samokontroli i nawyków zarządzania czasem.

Młodzi dorośli (18–30 lat)

• Życie towarzyskie i zawodowe często toczy się online.

• Presja sukcesu, porównywanie się z innymi 

(np. na Instagramie, LinkedInie).

• Często grają w gry online lub pracują w środowiskach cyfrowych.

Osoby samotne lub z niską samooceną

• Technologia bywa substytutem relacji i źródłem poczucia przynależności.

• Łatwiej wciągnąć się w świat online, by uniknąć poczucia pustki 

lub odrzucenia.



•  Osoby z problemami psychicznymi

Depresja, lęki, ADHD czy zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjne mogą zwiększać ryzyko ucieczki 
w świat cyfrowy jako formę „samoleczenia”.

• Osoby o wysokim poziomie stresu

Internet, gry czy media społecznościowe mogą być 
sposobem na ucieczkę od trudnych emocji, napięcia 
i codziennych problemów.

• Osoby pracujące zdalnie lub z branży IT

Trudno oddzielić życie zawodowe od prywatnego, 
a granica między „pracą” a „przyjemnością online” 
zaciera się.

Ciągłe bycie przy komputerze sprzyja wpadaniu w nawyki 
cyfrowe (np. scrollowanie w przerwach, wieczorne granie, 
nadmiar YouTube'a).



JAK ROZPOZNAĆ, ŻE JUŻ 

JESTEŚMY UZALEŻNIENI?

• Trudność w kontrolowaniu czasu korzystania – mimo chęci

ograniczenia, osoba ciągle wraca do urządzenia.

• Zaniedbywanie obowiązków i relacji – praca, nauka, sen

lub życie społeczne cierpią z powodu nadmiernego czasu online.

• Objawy odstawienia – lęk, drażliwość, niepokój, gdy osoba

nie ma dostępu do internetu lub urządzenia.

• Tolerancja – potrzeba coraz większej ilości czasu online, 

by odczuwać satysfakcję.

• Ucieczka od problemów – korzystanie z technologii

jako sposób radzenia sobie z emocjami lub stresem.



SKUTKI UZALEŻNIEŃ CYFROWYCH:

• problemy ze snem i koncentracją,

• spadek efektywności w pracy lub szkole,

• zaniedbanie życia rodzinnego, nauki 
lub pracy, 

• zapominanie o posiłkach; 

• brak troski o własne zdrowie i higienę 
osobistą,

• zawężenie zainteresowań i możliwości 
intelektualnych,

• zmiana języka (zubożenie, techniczny 
slang, używanie, skrótów).



EMOCJONALNO – SPOŁECZNE 
SKUTKI UZALEŻNIANIA 
OD KOMPUTERA I INTERNETU:

• zaburzenia w sferze uczuć i emocji, 

• pogorszenie zdrowia psychicznego (np. depresja, lęk)

• zaburzenia w zakresie własnej tożsamości, 

• utrwalenie postaw egocentrycznych, 

• napięcia rodzinne

• zaburzenia relacji interpersonalnych (rezygnacja

z bezpośredniego kontaktu)

• izolacja społeczna, utrata zainteresowania wszelkimi

formami aktywności społecznej.



PROFILAKTYKA 

• Liczne programy profilaktyczne

wykazały znaczną skuteczność

oddziaływań na osoby

zachowujące się w sposób

ryzykowny, a (jeszcze) 

nieuzależnione.

• Działania profilaktyczne

powinny być wielostopniowe

i obejmować: 



ZAPOBIEGANIE PIERWOTNE 
• niedopuszczenie do powstawania problemów

związanych z uzależnieniem, 
m.in. przez ograniczanie dostępności urządzeń
cyfrowych lub okazji do korzystania z Internetu,

• podwyższenie poziomu wiedzy na temat zagrożeń, 
ryzyka i szkodliwości zachowań uzależniających
oraz kształtowanie postaw modelujących
i preferujących zachowania właściwe. 

• Ważną rolę odgrywają tu osoby bliskie, ale także
autorytety, wychowawcy, nauczyciele, pedagodzy, 
psychologowie czy lekarze. 

• Nie bez znaczenia jest także zaangażowanie
mediów w szerzeniu świadomości i prezentowaniu
zachowań godnych do naśladowania. 



ZAPOBIEGANIE DRUGORZĘDOWE 

• polega na wczesnym wykrywaniu i interwencji
w stosunku do osób zagrożonych wystąpieniem
problemów związanych z uzależnieniem i tych, 
u których podejrzewa się ich obecność. 

• Uzależnienie postępuje wraz z upływem czasu, 
jeżeli nie zostanie powstrzymane, stan 
osoby uzależnionej stale się pogarsza. 

• Wczesne rozpoznanie uzależnienia
znacznie ułatwia proces leczenia. 

• Brak reakcji ze strony otoczenia jest równoznaczny
z godzeniem się na rozwój uzależnienia i coraz gorsze
funkcjonowanie.



ZAPOBIEGANIE TRZECIORZĘDOWE 

• To wszelkie działania mające na celu

minimalizację następstw nadmiernego

wykonywania czynności uzależniających. 

• Polega głównie na leczeniu i rehabilitacji.

• Droga do zdrowienia składa się z trzech

etapów: świadomość, akceptacja, 

działanie. 



• Psychoedukacja na temat zachowań

zastępczych, alternatywnych wobec

uzależnienia.

• Psychoedukacja na temat

kontrolowania impulsów

oraz sposobów radzenia sobie

w sytuacjach, gdy osoba uzależniona

przeżywa kryzys i odczuwa nagły, 

silny przymus chwilowego

zaspokojenia potrzeb poprzez

czynności uzależniające. 



SKUTECZNE 
STRATEGIE 

1. Ustal jasne granice czasowe

• Używaj timerów lub aplikacji do monitorowania 
czasu online (np. Forest, StayFocusd, 
RescueTime).

• Wyznacz „cyfrowy limit” – np. 2 godziny 
dziennie na rozrywkę online.

• Rób przerwy co 30–60 minut od ekranu, 
szczególnie przy pracy lub nauce.

2. Wprowadź strefy wolne od technologii

• Sypialnia, stół podczas posiłków, spotkania 
z bliskimi 
– to powinny być miejsca bez telefonu czy laptopa.

• Odłóż telefon minimum godzinę przed snem 
(lepszy sen, mniej stresu).



4. Buduj zdrowe nawyki

• Znajdź inne źródła przyjemności i relaksu – sport, muzyka, gotowanie, spotkania z przyjaciółmi.

• Unikaj sięgania po telefon z nudów – miej „plan B”, 

np. książkę, sudoku, notatnik.

5. Świadome korzystanie z Internetu

• Zapytaj siebie: „Po co teraz wchodzę do sieci?” 

– celowość pomaga ograniczyć bezmyślne scrollowanie.

• Zapisuj, ile razy sięgasz po telefon bez powodu 

– to często otwiera oczy.

6. Odinstaluj lub ogranicz kuszące aplikacje

• Usuń te, które najbardziej „wciągają” (np. TikTok, gry mobilne).

• Przenieś je z ekranu głównego – utrudnienie dostępu zmniejsza impulsywność.



7. Ustal cyfrowe zasady z domownikami

• Umówcie się np. na godziny offline dla całej 

rodziny.

• Dzieci i młodzież uczą się przez obserwację 

– jeśli dorośli są „zawsze online”, one też będą.

8. Zadbaj o zdrowie psychiczne

• Pracuj nad radzeniem sobie ze stresem 

bez uciekania w Internet (np. przez rozmowę, 

relaksację, terapię).

• Uzależnienie często wynika z potrzeby oderwania 

się od problemów – warto je rozwiązywać, a nie 

uciekać przed nimi.



PODSUMOWANIE:

• Uzależnienie objawia się

podporządkowaniem życia

jakiejś substancji lub czynności. 

• Cel, w osiąganiu, którego

pośredniczą, jest jeden

– poprawić nastrój i samopoczucie

lub uśmierzyć ból i cierpienie. 



• Cokolwiek nie robimy i czego nie

próbujemy, by polepszyć swój stan, 

musimy pamiętać, że człowiek

jest tym zdrowszy, im bardziej na jego

samopoczucie wpływa to, co dzieje się

z nim i w jego otoczeniu, a nie sztuczne

środki, wirtualna rzeczywistość

czy cyfrowe aktywności będące źródłem

ulgi, przyjemnych odczuć, jak również

gwałtownych zmian stanu

emocjonalnego.



DZIĘKUJEMY
ZA UWAGĘ.
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