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P R O B L E M AT Y K A  U Z A L EŻN I EŃ  WŚR Ó D  
D Z I E C I  I  M ŁO D Z I EŻY
• Problem uzależnień wśród dzieci i młodzieży jest powszechnie znany 

w obecnych czasach. Uzależnienia są jednym z największych 
zagrożeń współczesności. Przyczyn upatrywać należy, między innymi 
w gwałtownych przemianach, jakie zaszły w ostatnich latach. Wzrost 
bezrobocia spowodował pogorszenie się sytuacji ekonomicznej 
polskiego społeczeństwa. Zmiany kulturowe doprowadziły do erozji 
systemu wartości etycznych i norm moralnych a to pociągnęło za 
sobą lawinowy wzrost osób sięgających po środki psychoaktywne. 
Obserwujemy gwałtowny wzrost liczby osób uzależnionych, a dotyka 
to głównie dzieci i młodzieży. Młodzi ludzie, szczególnie u progu 
dorastania podejmują wiele różnorodnych, niekiedy zupełnie nowych 
dla nich zachowań, są podatni na różne „nowinki” – często 
szkodliwe dla ich zdrowia.



Trudno wymieniać wszystkie występujące uzależnienia, 
natomiast można pokazać wspólne ich cechy:  

• uporczywe dążenie do przyjmowania danej substancji lub 
wykonywania pewnej czynności (wewnętrzny przymus) 

•  wykonywanie tych szkodliwych zachowań pomimo 
zauważalnych szkód spowodowanych uzależnieniem 

• występowanie przykrych stanów psychicznych oraz 
dolegliwości fizycznych w okresach abstynencji i uczucie ulgi 
wywołane przez przyjęcie środka lub wykonanie czynności



KATEGORIE UZALEŻNIEŃ: 

Kategorie środków uzależniających możemy podzielić na: 

• środki poprawiające doraźnie samopoczucie, do których zaliczamy 
alkohol, leki, narkotyki i papierosy 

• zachowania redukujące napięcie emocjonalne poprzez kompulsywne 
objadanie się, ćwiczenia fizyczne, rozrywkę 

Podobny podział uzależnień został przedstawiony przez Bohdana                
T. Woronowicza, który wymienia uzależnienia od substancji 
psychoaktywnych oraz zaburzenia nawyków i popędów. Nie wszystkie 
środki wywołujące uzależnienie są nielegalne, ale wszystkie mogą wywołać 
negatywne skutki. 



FA S T  F O O D
J E D Z E N I E  M OŻE  B YĆ  G R OŹN E  …  W S Z Y S T K O  Z  U M I A R E M …





Z D A R Z A  C I  S IĘ  J EŚĆ  ŚM I E C I O W E  
J E D Z E N I E ?  

Naukowcy zbadali, jaki wpływ ma na nasz organizm zjedzenie zaledwie 
jednego zestawu z barów szybkiej obsługi. 

Już jedna porcja śmieciowego jedzenia skomponowanego 
w przeważającej części z tłuszczów nasyconych działa na szkodę tętnic    
i zwiększa ryzyko zawału serca, chorób układu krążenia, a także udaru. 
Prowadzi do utraty kondycji i wzrostu tkanki tłuszczowej. 

Jedzenie fast foodów prowadzi do nadwagi, która    
z czasem może przerodzić się w otyłość! 



Z A W A L C Z  O  
S W O J E  
Z D R O W I E !

N I E  P O Z W Ó L  S O B I E  N A  T O !



Telefony, smartfony i tablety moc uzależniania nieproporcjonalna do 
rozmiarów 

K O M Ó R K A





J A K  Z A C H O W U JĄ  S IĘ  O S O B Y  U Z A L EŻN I O N E :  

• przywiązują ogromną wagę do posiadania telefonu komórkowego 

• rzadko się z nim rozstają choćby na chwilę, 

• jest dla nich najważniejszym narzędziem codziennych kontaktów z innymi  

• odczuwają głęboki dyskomfort, kiedy nie mają do dyspozycji naładowanego aparatu, co 
przejawia się: złym nastrojem, niepokojem, czasem nawet atakami paniki   

• telefon jest dla nich pośrednikiem w kontaktach z innymi   

• telefon jest im potrzebny do sprawowania nieustającej kontroli nad obiektem uczuć   

• odczuwają przymus nieustannego kontaktowania się z kimś  

• jako usprawiedliwienie swojego zachowania podają wygodę i bezpieczeństwo   

• mają silną potrzebę przynależności do grupy i zdobycia jej uznania   

• często cierpią na fobię społeczną lub obawiają się samotności   

• zazwyczaj maskują lęki z tym związane lub zaprzeczają ich istnieniu  
 



J A K  T O  S IĘ  M OŻE  S K OŃC Z YĆ ?  
OSOBA UZALEŻNIONA:  

• wycofuje się z relacji ze światem, spędzając wiele czasu samotnie  

• może zapomnieć, jak wygląda prawdziwa rozrywka i wyrażanie emocji w komunikacji 
werbalnej   

• mentalnie odrywa się od rzeczywistego świata  

• sprawia,że jej zainteresowania się zmniejszają  

• ma gwałtowne wahania nastroju   

• ma zaburzenia snu i odżywiania   

• może popaść w długi przez wysokie rachunki telefoniczne   

• wpada w konflikty z bliskimi    

• ma kłopoty w szkole  
 
 



Z A U W AŻ  P R O B L E M  -  P O D E J M I J  D E C Y Z JĘ  -  D Z I A ŁA J

Jak nad tym zapanować? 



N I E W I D Z I A L N E ,  A  W S Z E C H O B E C N E  Z W I EŃC Z E N I E  
P I R A M I D Y  U Z A L EŻN I EŃ  @   

I N T E R N E T



N A  C Z Y M  T O  
P O L E G A ?

U Z A L EŻN I E N I E  
I N T E R N E T O W E  T O  
R O D Z A J  N A ŁO G U  
P O L E G A JĄC Y  N A  
U S TA W I C Z N Y M  
S PĘD Z A N I U  C Z A S U  P R Z Y  
K O M P U T E R Z E  I  W  
I N T E R N E C I E ,  
C H A R A K T E R Y Z U JĄC Y  S IĘ  
W E W NĘT R Z N Y M  
P R Z Y M U S E M  „ B Y C I A  W  
S I E C I ”  O S O B Y  
U Z A L EŻN I O N E J  



C Z Y  T O  U Z A L EŻN I E N I E ?  

U OSÓB, KTÓRE NADUŻYWAJĄ INTERNETU/KOMPUTERA MOŻE POJAWIĆ SIĘ:  

• Silna potrzeba / przymus korzystania z internetu 

• Brak kontroli nad długością czasu spędzonego w sieci 

• Problem z powstrzymaniem się od korzystania z internetu 

• Niepokój, rozdrażnienie czy gorsze samopoczucie przy próbie przerwania lub ograniczenia 
korzystania z sieci i ustępowanie tych stanów z chwilą powrotu do sieci   

• Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowań oraz kontaktów z ludźmi na rzecz internetu  

• Spędzanie coraz większej ilości czasu w internecie celem uzyskania zadowolenia, dobrego 
samopoczucia, które poprzednio osiągane było w znacznie krótszym czasie.  

PAMIĘTAJ!!!  

SPECJALISTA MOŻE STWIERDZIĆ, CZY DANA OSOBA JEST UZALEŻNIONA OD INTERNETU  



A  J EŚ L I  N I E  O G R A N I C Z Y S Z  K O R Z Y S TA N I A  Z  
I N T E R N E T U ?

Grozi ci:  

• Zaniedbywanie nauki i codziennych obowiązków 

• Zaburzenia w sferze uczuć i emocji, np. częste uczucie niepokoju, agresja 

• Brak troski o własne zdrowie (brak snu, brak ruchu, nieregularne posiłki) i higienę osobistą 

• Wyobcowanie z realnego świata 

• Problemy w relacjach z ludźmi, unikanie  z nimi kontaktu, problemy w świecie realnym, konflikty 

• Rezygnacja z zainteresowań i przyjemności 

• Trudności z koncentracją 

• Problemy zdrowotne 

• Nieprawidłowy oddech, Zespół Kanału Nadgarstka, skrzywienie kręgosłupa 





T R U C I Z N A ,  K T Ó R A  P R Z E T R W A ŁA  W I E K I

PA P I E R O S Y …



PA L E N I E …  C O  T O  Z N A C Z Y ?

Czynność , podczas której różne substancje (najczęściej tytoń) są spalane, a 
dym, który wydziela się podczas tego procesu jest wdychany (inhalowany).  

Owe specyfiki podczas spalania uwalniają substancje aktywne, takie jak, np. 
nikotyna, które są następnie wchłaniane przez płuca.  

Obecnie najpowszechniejszą metodą palenia są papierosy, głównie wytwarzane 
fabrycznie, choć istnieje możliwość skręcania ich własnoręcznie za pomocą 
gilzy (cienkiej bibułki) i tytoniu.  

Innymi wyrobami, chociaż nie tak popularnymi jak papierosy, są: fajki, cygara, 
fajki szklane, fajki wodne, tzw. szisze.  

Ostatnio pojawiły się e-papierosy, a wraz z nimi mit, że nie szkodzą.  



PA L E N I E …  A  Z D R O W I E ?
Badania medyczne dowodzą, że palenie jest jedną z wiodących przyczyn takich 
chorób, jak:  

rak płuc, jamy ustnej, krtani, gardła, przełyku, trzustki, żołądka, nerek, pęcherza moczowego, szyjki 
macicy i niektóre typy białaczki 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ostre infekcje dróg oddechowych 
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D L A C Z E G O  PA LĄ ?

Młodzi palacze zapytani o przyczynę palenia papierosów twierdzą, iż palenie ich 
uspokaja i odpręża.  

Prawdą jest, że życie nastolatków bywa trudne i stresujące. Papieros pomaga im 
odreagować, poradzić sobie z niepowodzeniami i stresem. Naukowcy wskazują, że 
na uzależnienie od nikotyny bardziej podatni są młodzi ludzie ze skłonnością do 
depresji i zachowań agresywnych.  

Młodzi ludzie, którzy sięgają po papierosy, zwykle w ten sposób chcą zaimponować 
rówieśnikom. Wydaje im się, że dzięki papierosowi wyglądają doroślej. Liczą na 
akceptację otoczenia.  



…  D O PA L A C Z E ,  L E K I  I  K ŁO P O T Y…

N A R K O T Y K I …



K R Ó T K O … O  C Z Y M  W  O G Ó L E  M Ó W I M Y ?

Narkotyk to potoczna nazwa niektórych substancji 
odurzających działających na ośrodkowy układ nerwowy.  

Ze względu na poglądy społeczne, różnice kulturowe, stany 
prawne itp. nie ma jednoznacznej definicji słowa narkotyk. 
Narkotykami nazywa się:  

! substancje, których regularne przyjmowanie prowadzi do 
uzależnienia fizycznego  

! wszystkie aktualnie nielegalne substancje psychotropowe.  







N I E Z BĘD N Y  N A  I M P R E Z I E ?  
A L K O H O L









C Z Y N N I K I  C H R O N IĄC E  P R Z E D  
U Z A L EŻN I E N I A M I :
• negatywny stosunek środowiska rówieśniczego do używania 

narkotyków 

• adekwatna kontrola rodzicielska dotyczącą czasu spędzanego 
poza domem 

• wsparcie emocjonalne ze strony matki i pozytywny kontakt z ojcem 

• kontrolę środowiska i wytworzenie norm przeciwnych używaniu 
substancji psychoaktywnych.  

• wsparcie emocjonalne ze strony przyjaciół, posiadanie autorytetu i 
udział w zajęciach sportowych



D L A  R O D Z I C Ó W :

Rodzice, którzy mają dobry kontakt z dzieckiem mają 
większą szansę, aby uchronić je przed uzależnieniami. 
Budowanie kontaktu, wiarygodność i rzetelna wiedza to 
ważne elementy w relacji między rodzicem a dzieckiem. 
Dzieci w okresie dojrzewania potrzebują poczucia więzi i 
przynależności do rodziny, wspierania poczucia własnej 
wartości, wiarygodności rodziców, sprawiedliwego 
traktowania, poszanowania intymności i dyskrecji oraz 
stanowczości w ważnych sprawach.



Im lepszy kontakt między rodzicem a dzieckiem, tym większa 
szansa, że rodzic zauważy niepokojące objawy u dziecka, takie jak:

 ▪ unikanie rozmów, częste kłamstwa 

 ▪ oddalanie się od rodziny 

 ▪ łopoty w szkole, których wcześniej nie było np. wagary 

 ▪ rozdrażnienie, niecierpliwość, agresja 

 ▪ sypianie o różnych porach dnia (raz jest bardzo pobudzone a raz ospałe) 

 ▪ spędzanie czasu poza domem i unikanie kontaktu po powrocie 

 ▪ nowi znajomi, o których nie chce rozmawiać lub samotne spędzanie czasu w pokoju 

 ▪ nadmierny apetyt lub jego brak, gwałtowne chudnięcie lub tycie 

 ▪ przekrwione oczy, zwężone lub rozszerzone źrenice 

 ▪ dziwne zapachy w pokoju lub bezpośrednio od dziecka, przedmioty związane z narkotykami 

 ▪ znikanie z domu pieniędzy lub wartościowych przedmiotów



Osiągnięcia cywilizacyjne ułatwiają nasze funkcjonowanie, 
sprawiają, że szybciej zdobywamy informacje, pełniej 
uczestniczymy w życiu społecznym, kulturalnym, mamy 
szerszy dostęp do wiedzy i do rozrywki. Niestety, mają 
one również swoją „ciemną stronę”. Powodują, że czyha 
na nas więcej pułapek, zwiększają ilość uzależnień, które 
stanowią nie tylko potencjalne zagrożenie. Dlatego tak 
ważna jest kampania informacyjna.  

Nauczmy się mówić NIE wszelkim uzależnieniom!!!  



N I E ! ! !
U Z A L EŻN I E N I O M  M Ó W I M Y  …
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