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na uzaleznienia, a naszemu zyciu
towarzyszy wielka 110s¢
1 rozmaitos¢ natogow.

* Uzalezni¢ mozna si¢ od wszystkiego:
od alkoholu, papierosow, stodyczy,
hazardu, zakupow, ogladania
telew1zj1 czy kolekcjonowania
roznych rzeczy.

* Natogowe, uzalezniajace 1 szkodliwe
mogg stac si¢ nawet zachowania
powszechnie uwazane za pozadane
1 zdrowe.




CZYM JEST
UZALEZNIENIE?

e Uzaleznienie to zachowanie,
ktore si¢ powtarza,
mimo ze przynosi szkody.

* To nawyk, ktory przeszkadza,
ogranicza, niszczy, a jednak
nie sposob si¢ z nim rozstac,
mimo prob 1 postanowien
0 zaprzestaniu.




I, //

JAK ROZPOZNACUZALEZNIENIE?

PRZYMUS UZYWANIA/ZALEZNOSC
PSYCHICZNA - stan przymusowego, okresowego
czy cigglego uzywania srodka uzalezniajacego lub
wykonywania czynnos$ci uzalezniajace;.

Mysl o zaprzestaniu jej brania lub wykonywania
budzi opor, lek, ztos¢, irytacje. Potrzeba, a raczej
przymus ten jest tak silny, ze bez przyjecia tego
srodka/wykonania tej czynnosci jednostka nie jest
w stanie podja¢ normalnego dziatania.

SZTYWNY SCHEMAT POSTEPOWANIA

— powtarzajaca si¢ w okreslony sposdb sekwencja
tych samych czynnosci czy zachowan. Jesli zostanie
uruchomiona, bardzo trudno ja powstrzymac.



« ZMIANA NASTROJU - optymalizacja nastroju
tylko w czasie zachowania natogowego.

* UTRATA KONTROLI — poswiecania wiekszosci
czasu na przyjmowanie substancji lub wykonywanie
czynnosci nalogowej, podeyjmowanie czynnosci/
przyymowanie substancji w wiekszych 1losciach
lub podejmowanie czynnosci czesciej 1 dluzej
niz wczesniejszy zamiar.

« KONTYNUOWANIE CZYNNOSCI (uzywania
substancj1), mimo swiadomosci stalych

lub nawracajacych problemow
fizycznych 1 psychicznych z tego powodu.

« SYSTEM PRZEKONAN- pomniejszanie strat, eksponowame zyskow,
minimalizowanie potrzeby 1 mozliwosci zmiany zachowan.




* SILNA POTRZEBA ZAPRZESTANIA przyjmowania substancji
lub proby kontrolowania natogu albo uwolnienia si¢ od niego.

« NIEPOWODZENIA PRZY PROBACH SAMODZIELNEJ ZMIANY -
mimo 1ch podejmowania, sktadania obietnic
nie mozna poradzi¢ sobie z zaprzestaniem
czynnoscl nalogowych.

* KONFLIKT- natog wchodzi w kolizje
z najblizszym otoczeniem osoby uzaleznione],
burzy jej wiezi z innymi ludzmi.

* PORZUCANIE LUB OGRANICZANIE
AKTYWNOSCI zawodowej, szkolnej,
spolecznej, rozrywki,

* ROSNACE KOSZTY, DESTRUKCJA.




CZYM JEST UZALEZNIENIE CYFROWE?

Tracenie kontroli nad korzystaniem
z technologii cyfrowych oznacza
sytuacje, w ktorej osoba przestaje

Swiadomie 1 racjonalnie decydowac
o tym, kiedy, jak dtugo 1 w jaki sposob
korzysta z urzadzen cyfrowych
lub Internetu.

Utrata tej kontroli objawia si¢ na kilku
poziomach — emocjonalnym,

poznawczym 1 behawioralnym.



CO TO ZNACZY TRACIC KONTROLE?

* 1. Brak umiejetnosci przerwania aktywnosci

* Mimo postanowienia, ze np. ,,spedze tylko 15 minut na Instagramie™, osoba zostaje
tam godzing¢ lub wiecej — nie potrafi przerwac scrollowania, grania czy ogladania.

* 2. Powtarzajace si¢, nieskuteczne proby ograniczenia uzycia

* Osoba wielokrotnie podejmuje proby ograniczenia korzystania
z technologii — np. odinstalowuje aplikacje, ustawia limity czasu S—
— ale wraca do wcze$niejszych nawykow. CTrTIOIIIII

* 3. Technologia przejmuje kontrol¢ nad planem dnia

—

» Zamiast dopasowywac technologi¢ do swojego zycia,
osoba zaczyna planowac dzien wokot jej uzywania — np. rezygnuje z zajec,
snu czy spotkan, zeby dokonczy¢ gre lub obejrzec kolejny odcinek serialu.



4. Uzywanie mimo negatywnych konsekwencji

Nawet gdy pojawiajg si¢ wyrazne szkody — spadek
ocen, problemy w pracy, konflikty w rodzinie —
osoba nadal nie rezygnuje z nadmiernego
korzystania z technologii.

5. Zaniedbywanie innych obszarow zycia

Pasja, aktywnos$¢ fizyczna, relacje z ludzmi,
obowi3zki — wszystko schodzi na dalszy plan,
bo technologia staje si¢ dominujacg aktywnoscia.

6. Silna potrzeba ,,bycia online”

Osoba odczuwa silny niepokoj lub wrecz lek, gdy nie
ma dostepu do telefonu, Internetu, gry czy
aplikacji. Czesto mysli o powrocie do niej, nawet
w sytuacjach, w ktorych nie powinna (np. w czasie
lekcyi, pracy, jazdy samochodem).



OD CZEGO MOZNA
SIE UZALEZNIC?

* smartfony

* Internet

* media spolecznosciowe

* gry komputerowe i mobilne
* streaming wideo lub muzyki

e zakupy online




PRZYKLADY ZAGROZEN
I UZALEZNIEN CYFROWYCH

* FOMO (Fear of Missing Out)
— Iek, ze cos nas ominie online.

* Nomofobia — strach przed byciem
bez telefonu.

* Uzaleznienie od gier online
— szczegOlnie wsrod miodziezy.

* Doomscrolling — kompulsywne

przegladanie negatywnych wiadomosci.



WYROZNIC MOZNA PIEC GLOWNYCH
PODTYPOW UZALEZNIEN ZWIAZANYCH
Z KOMPUTEREM I INTERNETEM:

« 1. UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA,
ktore polega na tym, ze osoba odczuwa silng
potrzebe¢ przebywania przy wigczonym komputerze
bez wzgledu na to, czy pracuje (lub gra) na nim,
czy tez po prostu spedza w ten sposob czas.

* 2. UZALEZNIENIE OD SIECI
INTERNETOWEJ jest podobne do uzaleznienia
od komputera, wystepuje tu jednak wyrazne
ograniczenie zainteresowan do sieci internetowej,
polegajace zwykle na bezcelowym ,,surfowaniu”
po Internecie.




* 3. PRZECIAZENIE INFORMACYJNE
czyli przymus pobierania informacji.

* 4, EROTOMANIA INTERNETOWA
moze przybiera¢ forme¢ internetowych
rozmow o seksie lub tez ogladania zdjec
1 filmow erotycznych za pomocg Internetu.

* 5. SOCJOMANIA INTERNETOWA
czyli uzaleznienie od internetowych
kontaktow spolecznych
(chaty, FB, Instagram etc).



CZYNNIKI RYZYKA

Brak
q (I);Etlgg}élo ograniczen
Internetu d(;nglﬁxyi:h
1 urzadzen czasowych
Niska oo
umiejetnose (nr Odrzolggiie
regulowania péiqgle
emocj1 z telefonem)
Brak
alternatyw
(nuda, brak
hobby

offline)



Dzieci i mlodziez

GRUPY S
2 * Ich moézg wciaz si¢ rozwija — sg bardziej podatni na nagrody
;ZA(I;?AEE%%IENDII& (np. lajki, powiadomienia).

. * Szukajg rozrywki, przynaleznosci 1 uznania — media spotecznosciowe
UZALEZNIENIA idealnie to oferuja.

* Brak jeszcze wyksztatconej samokontroli 1 nawykow zarzadzania czasem.
Mlodzi dorosli (18-30 lat)
* Zycie towarzyskie i zawodowe czesto toczy sie online.

* Presja sukcesu, pordwnywanie si¢ z innymi
(np. na Instagramie, LinkedInie).

* Czesto graja w gry online lub pracujg w srodowiskach cyfrowych.
Osoby samotne lub z niska samooceng
* Technologia bywa substytutem relacji 1 zrodlem poczucia przynaleznosci.

* Latwiej wciagnac sig¢ w swiat online, by unikng¢ poczucia pustki
lub odrzucenia.



« Osoby z problemami psychicznymi

Depresja, leki, ADHD czy zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjne mogg zwigkszac ryzyko ucieczki
w swiat cyfrowy jako forme ,,samoleczenia”.

* Osoby o wysokim poziomie stresu

Internet, gry czy media spolecznosciowe mogg by¢
sposobem na ucieczke od trudnych emocji, napigcia
1 codziennych problemow.

* Osoby pracujace zdalnie lub z branzy IT

Trudno oddzieli¢ zycie zawodowe od prywatnego,
a granica miedzy ,,pracy’ a ,,przyjemnoscig online”
zaciera si¢.

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



JAK ROZPOZNAC, ZE JUZ
JESTESMY UZALEZNIENI?

* Trudnos¢ w kontrolowaniu czasu korzystania — mimo checi g\’\,&
ograniczenia, osoba ciggle wraca do urzadzenia. L

P

* Zaniedbywanie obowigzkow i relacji — praca, nauka, sen
lub zycie spoteczne cierpig z powodu nadmiernego czasu online.
* Objawy odstawienia — I¢k, drazliwos¢, niepokoj, gdy osoba
nie ma dost¢pu do internetu lub urzadzenia.

* Tolerancja — potrzeba coraz wigkszej 1losci czasu online,
by odczuwac satysfakcje.

* Ucieczka od problemow — korzystanie z technologii
jako sposob radzenia sobie z emocjami lub stresem.




SKUTKI UZALEZNIEN CYFROWYCH:

* problemy ze snem 1 koncentracja,
* spadek efektywnosct w pracy lub szkole,

 zaniedbanie zycia rodzinnego, nauki
lub pracy,

e zapominanie o positkach;

* brak troski o wtasne zdrowie 1 higieng
osobista,

* Zzawezenlie zainteresowan 1 mozliwosci
intelektualnych,

* zmiana j¢zyka (zubozenie, techniczny
slang, uzywanie, skrotow).




EMOCJONALNO - SPOtLECZNE
SKUTKI UZALEZNIANIA
OD KOMPUTERA | INTERNETU:

zaburzenia w sferze uczuc€ 1 emocji,

pogorszenie zdrowia psychicznego (np. depresja, lek)
zaburzenia w zakresie wlasnej tozsamosci,
utrwalenie postaw egocentrycznych,

napiecia rodzinne

zaburzenia relacji interpersonalnych (rezygnacja
z bezposredniego kontaktu)

1zolacja spoleczna, utrata zainteresowania wszelkimi
formami aktywnosci spoteczne;.



| PREVIENTION EDUCAT

PROFILAKTYKA

* Liczne programy profilaktyczne

wykazaly znaczng skutecznos¢
oddziatywan na osoby

zachowujace si¢ w sposob
ryzykowny, a (jeszcze)
nieuzaleznione.

* Dziatania profilaktyczne
powinny by¢ wielostopniowe

1 obejmowac:



ZAPOBIEGANIE PIERWOTNE

* niedopuszczenie do powstawania problemow
zwWigzanych z uzaleznieniem,
m.in. przez ograniczanie dostepnosci urzadzen
cyfrowych lub okazji do korzystania z Internetu,

* podwyzszenie poziomu wiedzy na temat zagrozen,
ryzyka i szkodliwosci zachowan uzalezniajgcych
oraz ksztattowanie postaw modelujgcych
| preferujgcych zachowania wtasciwe.

* Wazng role odgrywajg tu osoby bliskie, ale takze
autorytety, wychowawcy, nauczyciele, pedagodzy,
psychologowie czy lekarze.

* Nie bez znaczenia jest takze zaangazowanie
mediow w szerzeniu swiadomosci i prezentowaniu
zachowan godnych do nasladowania. :




ZAPOBIEGANIE DRUGORZEDOWE

* polega na wczesnym wykrywaniu 1 interwencji
w stosunku do 0sob zagrozonych wystapieniem
problemow zwigzanych z uzaleznieniem 1 tych,
u ktorych podejrzewa si¢ ich obecnosc.

* Uzaleznienie postepuje wraz z uptywem czasu,
jezeli nie zostanie powstrzymane, stan
osoby uzaleznionej stale si¢ pogarsza.

* Wczesne rozpoznanie uzaleznienia
znacznie utatwia proces leczenia.

* Brak reakcji ze strony otoczenia jest rOownoznaczny
z godzeniem si¢ na rozw0] uzaleznienia 1 coraz gorsze
funkcjonowanie.




ZAPOBIEGANIE TRZECIORZEDOWE

* To wszelkie dzialania majace na celu
minimalizacj¢ nastepstw nadmiernego
wykonywania czynnosci uzalezniajgcych.

* Polega glownie na leczeniu 1 rehabilitacii.

* Droga do zdrowienia sklada si¢ z trzech
etapow: Swiadomos¢, akceptacia,
dziatanie.




* Psychoedukacja na temat zachowan
zastepczych, alternatywnych wobec
uzaleznienia.

* Psychoedukacja na temat
kontrolowania impulsow
oraz sposobOow radzenia sobie
w sytuacjach, gdy osoba uzalezniona
przezywa kryzys 1 odczuwa nagty,
silny przymus chwilowego
zaspokojenia potrzeb poprzez
czynnosci uzalezniajace.




S KUTE C ZNE 1. qstal j.as.ne gl:anice czasoowe. |

* Uzywaj timerow lub aplikacji do monitorowania

STRATEGIE czasu online (np. Forest, StayFocusd,

RescueTime).

* Wyznacz ,.cyfrowy limit” — np. 2 godziny
dziennie na rozrywke online.

* R6b przerwy co 30—60 minut od ekranu,

“ szczegolnie przy pracy lub nauce.
@ -

2. Wprowadz strety wolne od technologii

* Sypialnia, stol podczas positkow, spotkania
z bliskimi
— to powinny by¢ miejsca bez telefonu czy laptopa.

* Odloz telefon minimum godzing przed snem
(lepszy sen, mniej stresu).



4. Buduj zdrowe nawyki

* /Znajdz inne zrodla przyjemnosci i relaksu — sport, muzyka, gotowanie, spotkania z przyjaciotmi.

* Unikaj siggania po telefon z nudow — miej ,,plan B”,
np. ksigzke, sudoku, notatnik.

5. Swiadome korzystanie z Internetu

» Zapytaj siebie: ,, Po co teraz wchodze do sieci?”
— celowos¢ pomaga ograniczy¢ bezmyslne scrollowanie.

* Zapisuj, ile razy siggasz po telefon bez powodu
— to czesto otwiera oczy.

6. Odinstaluj lub ogranicz kuszace aplikacje ‘
» Usun te, ktore najbardziej ,,wciggaja” (np. TikTok, gry mobilne). &

* Przenies je z ekranu gtownego — utrudnienie dostepu zmniejsza impulsywnos¢.



7. Ustal cyfrowe zasady z domownikami

* Umowcie si¢ np. na godziny offline dla calej
rodziny.

* Dziec11 miodziez uczg si¢ przez obserwacje
— jeslh dorosli sg ,,zawsze online”, one tez beda.

8. Zadbaj o zdrowie psychiczne

* Pracuj nad radzeniem sobie ze stresem
bez uciekania w Internet (np. przez rozmowe,
relaksacje, terapie).

* Uzaleznienie czesto wynika z potrzeby oderwania
si¢ od problemoéw — warto je rozwiazywac, a nie
uciekac przed nimi.




PODSUMOWANIE:

* Uzaleznienie objawia si¢
podporzadkowaniem zycia
jakiejs substancji lub czynnosci.

* Cel, w osigganiu, ktorego
posredniczg, jest jeden
— poprawi€ nastroj 1 samopoczucie
lub usmierzy¢ bdl 1 cierpienie.




* Cokolwiek nie robimy 1 czego nie
probujemy, by polepszy¢ swoj stan,
musimy pamietac, ze cztowiek
jest tym zdrowszy, im bardziej na jego
samopoczucie wptywa to, co dzieje sie
Z nim 1 w jego otoczeniu, a nie sztuczne
srodki, wirtualna rzeczywistos¢
czy cyfrowe aktywnosci bedace zrodiem
ulgi, przyjemnych odczuc, jak rowniez
gwaltownych zmian stanu

emocjonalnego.



DZIEKUJEMY
ZA UWAGE.
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