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(ZYM JEST UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE?

Nie kazda czynnosé¢, ktérg wykonujemy czesto lub nawykowo jest
uzaleznieniem behawioralnym. Wykonywanie jakiej$ czynnosci, ktora sprawia
przyjemnos¢, powoduje, ze zazwyczaj czujemy rados$é, satysfakcje i
motywacje do dalszego jej wykonywania. Mamy poczucie sprawowania nad
nig kontroli, tak jak nad swoimi uczuciami. Mozemy w kazdym momencie
przerwaé¢ wykonywanie tej czynnosci lub jg zakonczy¢ i nie wptynie to
negatywnie na nasze samopoczucie. To gdzie jest granica pomiedzy ulubiong
aktywnoscia, nawykiem a uzaleznieniem od wykonywania danej czynnosci?
Jesli ktos jest uzalezniony od jakiejs czynnosci to wtedy przy jej wykonywaniu
odczuwa wewnetrzny przymus lub silne pragnienie jej rozpoczecia i
kontynuowania. Spedza duzo czasu nie tylko na wykonywaniu okreslonej
czynnosci, ale i na wyobrazaniu jej sobie, planowaniu itd. Zaczyna miec coraz
wiekszg trudnosé¢ w kontrolowaniu tych zachowan, nastepnie zwieksza sie
tolerancja, czyli osoba odczuwa potrzebe coraz czestszego wykonywania

danej czynnosci, aby osiggnac ten sam efekt psychologiczny.

Dlaczego uzaleznienia behawioralne czesto dotyczj dzieci i mtodziezy?

Uzaleznienia behawioralne, nie tylko moga na krétko poprawiaé nastrdj, ale
i dajg ztudne poczucie uzyskiwania kontroli nad soba lub otoczeniem lub
stanowig ,odskocznie” od tego co boli, niepokoi, czego sie obawiamy
Rodzaje uzaleznien najczesciej dotyczace dzieci i mtodziezy, od:

e gier komputerowych

e aktywnosci w internecie (informacje, social media)

e urzadzen elektronicznych (telefon, tablet)

e hazardu

e zakupow

jedzenia.




UZALEZNIENIE ZWIAZANE Z KORZYSTANIEM Z NOWYCH TECHNOLOGII

UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Uzaleznienie od Internetu opisywane jest jako problemowe uzywanie Interentu
(tzw. siecioholizm) negatywnie wptywajace na funkcjonowanie psychiczne,
fizyczne, spoteczne i interpersonalne danej osoby, prowadzace do pogorszenia
jakosSci zycia. Dzieci i mtodziez sg grupa szczegdlnie narazang na ryzykowne
uzywanie lub uzaleznienie ze wzgledu na fakt, ze zycie online moze by¢ sposobem
na ucieczke przed problemami czy poszukiwanie informacji lub relacji.

UZALEZNIENIE OD GIER

Uzaleznienie od gier ma wiele negatywnych skutkéw i wiaze sie z wieloma
problemami. Jednym z nich jest brak odczuwalnych konsekwencji za wirtualne
czynnosci - dokonywana przemoc, zachowania antyspoteczne, niebezpieczne
zachowania grozace utrata zdrowia lub zycia bohatera. Taka iluzja moze
powodowacd préby przenoszenia zachowan do $wiata realnego.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic? Jesli zauwazysz, ze:

odczuwasz silng potrzebe lub masz poczucie przymusu korzystania z
Internetu, komputera czy gier

spedzasz coraz wiecej czasu w Internecie lub na graniu (tzw. efekt tolerancji)
odczuwasz niepokdj, rozdraznienie czy pogarsza Ci sie samopoczucie, kiedy
probujesz przerwac lub ograniczy¢ korzystanie z Internetu lub granie

masz coraz wieksze trudnosci z kontrolowaniem zachowan zwigzanych z
Internetem lub grami

nie potrafisz cieszyc sie i odczuwac przyjemnosci z wykonywania innych
czynnosci, ktére kiedys sprawiaty ci przyjemnos$

korzystasz z Internetu lub grasz pomimo réznych negatywnych konsekwencji
(fizycznych, psychicznych i spotecznych), ktére pojawiaja sie w zwiazku ze 6
spedzaniem czasu w Internecie

wyraznie przedktadasz zycie online nad offline

opuszczasz lekcje, wagarujesz, masz coraz gorsze oceny

oktamujesz innych, gdy pytaja Cie, ile spedzasz czasu w Internecie.




UZALEZNIENIE OD PORTALI SPOtECZNOSCIOWYCH

Nazywane rdéwniez socjomanig internetowg, oznacza uzaleznienie od chatéw,
medidow spotecznosciowych i internetowych kontaktéw spotecznych. Pojawiajg sie
dyskomfort psychiczny zwigzany z niemoznoscia bycia w kontakcie online -
niepokdj, zmienny nastréj, drazliwos¢, az do wybuchéw agresiji.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoi¢? Jesli zauwazysz u siebie lub innej osoby:
e Wozrost aktywnosci i zaangazowania zwigzany z obecnoscia online.
e Wycofanie i utrata czerpania przyjemnosci z innych Zrédet.
e Trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw w Swiecie realnym.
¢ Nawigzywanie znajomosci wytacznie w sieci.
¢ Wycofywanie sie z relacji z rodzing i przyjaciétmi.
e Pojawiajace sie trudnosci w sferze komunikacji niewerbalne;j.
e Objawy fizyczne - bezsennosé, zmeczenie.
¢ Jesli nie masz mozliwosci sprawdzenia, co sie dzieje. Na FB stajesz sie 6
niespokojny, drazliwy.
¢ Korzystanie z social mediéw tak dtugo, ze zaniedbuje sie wykonywanie innych
czynnosci, nauke,
e Korzystanie z social mediéw tak dtugo, ze zaniedbuje sie przyjaciét, znajomych w
realu i zyciu offline.
e Préby ograniczenia swojej aktywnosci w social mediach, zakonczone
niepowodzeniem

Jak sobie poradzi¢ lub korzystac bezpiecznie z social mediow, zeby sie nie
uzalezni¢?
Usun aplikacje z telefonu - koniecznos$¢ logowania na innych urzadzeniach
moze o poma&c w ograniczeniu dostepu
Natdz sobie dyscypline lub aplikacje ograniczajgca czas korzystania
Zaplanuj tydzien i rozne aktywnosci sprawiajgce rados¢, przyjemnosé,

satysfakcje
Nagradzaj siebie, gdy uda Ci sie ograniczy¢ czas w sieci




UZALEZNIENIE OD TELEFONU KOMORKOWEGO | INNCYH URZADZEN

ELEKTRONICZNYCH - NP. TABLET

Fonoholizm / smartwica - to zaburzenie polegajagce na naduzywaniu
smartfona. Osoba uzalezniona prawie caty czas kontroluje powiadomienia,
SMS-y, informacje w mediach spotecznosSciowych, a na sytuacje
uniemozliwiajgce korzystanie z telefonu reaguje niepokojem lub agresja.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic¢? Jesli zauwazysz u siebie lub innej
osoby, ze:

Ciagle nosisz i uzywasz telefonu

Twoj telefon jest caty czas wtgczony, masz go zawsze w zasiegu reki
Jeste$ drazliwy, agresywny lub odczuwasz silny lek w momencie utraty,
odebrania, utraty zasiegu lub roztadowania telefonu

Korzystajac z telefonu czasami zapominasz o jedzeniu, pragnieniu i
innych potrzebach podstawowych

Masz tzw. zespo6t kciuka - chorobe niedokrwienng kciuka, wywotang 6
ciggtym ,esemesowaniem”

Swietnie orientujesz sie w ofertach operatoréw sieci, modelach
telefonéw, nowosciach

Przy utracie i niemoznosci uzywania telefonu pojawiajg sie u Ciebie bodle
gtowy, trudnosci z koncentracjg uwagi, pobudzenie ruchowe,
nerwowos¢, ktopoty ze snem

Zdarza sie, ze wstajesz w nocy sprawdzi¢ czy nie przyszty jakies
wiadomosci




Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od nowych technologii:

wiek dzieciecy i nastoletni

niski poziom integracji z klasg

poczucie osamotnienia i odczuwany stres

brak dostepu do innych form aktywnosci

spedzanie duzo czasu w otoczeniu uzaleznionym lub uzywajacym
nowych technologii w sposéb problemowy

cechy osobowosciowe - introwersja, impulsywnosé, poszukiwanie
nowosci, niski poziom samoregulacji i samokontroli

depresja, zaburzenia lekowe czy fobia spoteczna

trudnosci w obszarze relacji spotecznych

normalizowanie nadmiernej ilosci czasu spedzanej w Internecie
wczesna ekspozycja na nowe technologie

ogoblna dostepnosc¢ Internetu

interaktywnosc¢ gier, ich atrakcyjna forma, mogg by¢ zrodtem poczucia
kontroli

gry pozawalajg budowac relacje online z innymi graczami, co zaspokaja
potrzebe kontaktéw, daje poczucie akceptacji

dla niektérych oséb spotecznosé internetowa jest jedynym miejscem,
gdzie czuja sie wazne, doceniane, akceptowane i lubiane

brak alternatywnych form spedzania czasu

tatwy dostep do Internetu

anonimowos¢ w sieci

mozliwos¢ zaspokajania réznych potrzeb

brak ograniczen czasowych w korzystaniu z Internetu, telefonu czy na
grach video

ktopoty i trudnosci w komunikacji w domu i z innymi bliskimi osobami
nieradzenie sobie z réznymi trudnos$ciami, zadaniami itd.

trudne relacje spoteczne - brak poczucia bycia akceptowanym,
docenianym,

samotnosc, izolacja spoteczna, zamkniecie na innych

wieczorny tryb zycia (w przypadku social mediow)




KONSEKWENCJE UZALEZNIENIA OD NOWYCH TECHNOLOGII

FIZYCZNE - wady postawy, bél kregostupa, bdl oczu, bol gtowy,
bol nadgarstka i/lub kciuka, nadmierna masa ciata, padaczka
fotogenna (tzw. ,ekranowa”)

PSYCHICZNE- zaburzenia koncentracji uwagi i pamieci,
drazliwos$¢, nadpobudliwosé, trudnosci z uspokojeniem sie,
nadmierne reakcje emocjonalne, pobudzenie, stosowanie
przemocy stownej

. ‘ . SPOLECZNE - wycofanie z kontaktéw z innymi,
zanim wiezi emocjonalnej z innymi, izolacja
spoteczna, poczucie osamotnienia, problemy w
szkole

JAK BYC BEZPIECZNYM W SIECI

1. Nie podawaj osobistych informacji w czasie rozmoéw
Z nieznajomymi lub gdy publikujesz jakie$ tresci w Internecie

2. Porozmawiaj z kim$ zaufanym, jesli ktos$ lub co$ sprawia
Ci przykro$¢, stosuje cyberprzemoc




JAK BYC BEZPIECZNYM W SIECI

3. Nie poddawaj sie presji innych oséb do zrobienia czegos$ na co nie masz
ochoty

4. Korzystaj z mozliwosci blokowania, naucz sie zgtasza¢ naduzycia

5. Ostroznie i rozwaznie umieszczaj w Internecie informacje o sobie, swoje
zdjecia, nagrania - jak juz znajdg sie w sieci, tracisz nad nimi catkowicie
kontrole

6. Jesli czyjes komentarze, stowa, zachowania w Internecie wptywaja
negatywnie na Twdéj stan psychiczny, prowadza do jego pogorszenia,
wywotuja u Ciebie stres, zgto$ to bliskiej osobie lub zadzwonin na Telefon
Zaufania (116-111 lub 801-899-880)

UZALEZNIENIE OD HAZARDU

Najbardziej popularng i dostepng formg hazardu wsrdd dzieci i mtodziezy sg
automaty do gry, Lotto i konkursy SMS. Inne formy hazardu dostepne dla
nastolatkbw online to e-hazard, a takze gra w karty i kosci. Jest to forma
uzaleznienia bardzo trudna do rozpoznania. Patologiczny hazard polega na
czestym, powtarzajgcym sie uprawianiu gier hazardowych. Czynnos¢ ta zaczyna
przewaza¢ nad innymi czynnosciami wykonywanymi przez dang osobe, zajmuje
jej uwage, poswieca ona duzo czasu na myslenie o grach i ich planowaniu.

J




Dlaczego jako nastolatkowie tak mocno jestescie podatni na uzaleznienia od
hazardu?

Hazard wywotuje mocne, skrajne emocje, moze zapewni¢ pewnego rodzaju
niezaleznos$¢ finansowga, czy zapewnic¢ status i akceptacje w okreslonych grupach
rowiesniczych. Pozwalajg zdoby¢ uznanie rowiesnikéw, co moze by¢ duzg pokusa dla
tych z Was, ktoérzy nie posiadajg wystarczajgcych umiejetnosci spotecznych, aby mieé
znajomych i grupe wsparcia réwiesniczego.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic? Jesli zauwazysz u innych lub
dotyczg Ciebie:
Nagte zmiany w zachowaniu - izolacja, wycofanie, porzucenie
Zainteresowan
Zaniedbany wyglad, wagary, pogorszenie wynikdw w nauce
Ciggte myslenie o hazardzie, o mozliwosci pozyczenia pieniedzy na
granie, planowanie rozgrywek
Powazne konflikty w relacjach z bliskimi i innymi ludzmi, ktérych
powodem jest zaniedbywanie obowigzkéw w szkole lub w domu
Zmiany w zachowaniu zwigzane z gorsza regulacjg emocjonalng,
drazliwosé, apatia, nerwowos¢, nadmiernie pobudzenie
Prowadzenie czestych rozmoéw o hazardzie, zaktadanie sie ,na zarty”,

brak pieniedzy, nieoptacanie zbidérek, pozyczki od réwiesnikow, nagte
zainteresowanie sie dziedzinami sportu, ktére moga by¢ objete s3
zaktadami bukmacherskimi

Kradzieze, znikanie pieniedzy lub cennych rzeczy z domu

Coraz pozniejsze powroty do domu. Niejasne ttumaczenia i
niewiarygodne informacje o czasie spedzonym poza domem.

Ktopoty z koncentracjg uwagi i pamiecia




Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od hazardu:

jakos¢ systemu rodzinnego - ktotnie, ktopoty w dogadaniu sie z rodzicami i
innymi domownikami, rzadkie kontakty, mata ilos¢ lub brak wspdlnie
spedzanego czasu, rozbita rodzina

kult pienigdza,

konsumpcjonizm,

przemoc, poczucie odrzucenia, samotnos$¢

specyficzny rodzaj nagrody, wzmocnienia - nieregularny, ,za kazdym razem
wygram’”, ,teraz juz wygram” i tak bez konca... masz nadzieje, ze bedzie inaczej
jesli ktos bliski miat ktopoty z uzaleznieniem (np. od alkoholu, narkotykéw,
hazardu)

jestes impulsywny, podejmujesz ryzykowne dziatania

doswiadczenie silnego stresu zwigzanego z sytuacja osobistg (np. utrata kogos
bliskiego).

BtEDY JAKIE POPEENIA NALOGOWY HAZARDZISTA:

wierzy, ze istnieje zwigzek miedzy wynikami kolejnych kolejek w grze; nie
bierze pod uwage przypadkowosci, tylko uwaza, ze mozna przewidzie¢ wynik
na podstawie poprzednich zdarzen,

jest przekonany, ze kontroluje przebieg gry - mysli, ze podejmowane przez
niego decyzje wptywaja na wyniki lub wrecz o nich decyduja

,mysli magicznie” - rytuaty, amulety, okreslone czynnosci, przedmioty, daty,
liczby mogg zwiekszy¢ szanse na wygrana.

KONSEKWENCJE PATOLOGICZNEGO HAZARDU:

samobojczych

uzaleznienia (szczegdlnie od alkoholu i narkotykdw.

ktopoty finansowe

ktopoty zdrowotne

zaburzenia relacji interpersonalnych
popadanie w konflikt z prawem

problemy z samooceng

osamotnienie i izolacja spoteczna

stany depresyjne, wzrost ryzyka zachowan

zwiekszona podatnos$¢ na inne




UZALEZNIENIE OD ZAKUPOW - ZAKUPOHOLIZM

Zakupoholizm polega na odczuwaniu niepohamowanego impulsu do kupowania
przekraczajgcego mozliwosci finansowe danej osoby. Czynnos$¢ ta przyczynia sie do
zaburzenia funkcjonowania. Zakupoholizm to kolejne uzaleznienie behawioralne dos¢
mocno rozpowszechnione wsrdd nastolatkéw, szczegdlnie dziewczat.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic? Jesli zauwazysz u innych lub
dotyczj Ciebie:

Nadmierne zaabsorbowanie robieniem zakupow lub planow
zakupowych

Robienie zakupow w sposéb nadmierny, niewtasciwy i poza kontrolg
Potrzeby, mysli i zachowania zwigzane z kupowaniem zajmujg
nadmiernie duzo czasu, przyczyniajac sie do powstania poczucia winy,
niezadowolenia i w konsekwencji do powaznych trudnosci osobistych
lub finansowych

Nierozpakowywanie zakupionych towaréw, czeste zwroty lub
odsprzedaz w celu kontynuowania procesu zakupowego
Nieumiejetnos¢ uzasadnienia dokonanych zakupow

Nadmierna ztos$¢ lub przesadne ttumaczenie w momencie zapytania o
zakup

Rozdraznienie, chwiejnos¢ emocjonalna (spowodowana niemoznoscia
dokonania zakupow)

Rozmowy zaczynaja sie ogranicza¢ do tematéw zwigzanych z
dokonanymi zakupami lub planami zakupowymi. Trudnosci z
koncentracja i pamiecia

Kradzieze, zapozyczanie sie jak w przypadku hazardu.

Zmiany w zachowaniu zwigzane z gorszg regulacja emocjonalna,
drazliwosé, apatia, nerwowos¢, nadmiernie pobudzenie 6




Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od zakupow:

e ptec¢ zenska

e okres adolescencji

¢ niska samoocena

¢ silna potrzeba aprobaty ze strony innych ludzi

e brak umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i stresem

e wahania w poziomie materialnym rodziny; ograniczenia finansowe wynikajace
np. z niedostatku, poczucie nizszosci wobec rowiesnikéw spowodowane tymi
doswiadczeniami

e doswiadczanie w dziecinstwie okazywania uczuc poprzez nagradzanie,
otrzymywanie prezentdéw, przedmiotéw

e materializm i konsumpcjonizm jako wartosci indywidualne

e stabe wiezi w systemie rodzinnym

e brak w rodzinie podstawowej edukacji dotyczacej aspektéw finansowych,
nauka wartosci pienigdza, komunikaty dotyczace wyboréw finansowych

e wysokie dochody w rodzinie lub nagte zubozenie rodziny pochodzenia

e uzaleznienia w rodzinie

e rola w grupie réwiesniczej oparta na statusie posiadania

¢ rola modelowania w rodzinie - brak struktura wydatkow i dyscypliny
finansowej

e media, szczegdlnie spotecznosciowe, ,influencerzy”, reklama

e przekazy reklamowe przedstawiajace posiadanie dobr jako wyznacznik

szczescia, szacunku czy pozycji spotecznej




UZALEZNIENIE OD JEDZENIA

Uzaleznienie od jedzenia polega na odczuwaniu statego pragnienia jedzenia lub
podejmowaniu nieudanych préb jego ograniczania. Dana osoba spedza duzo czasu
mys$lac o jedzeniu, ogranicza rézne aktywnosci z powodu jedzenia. Oczywiscie
zgodnie z kryteriami uzaleznienia traci nad zachowaniem kontrole, pojawia sie u nigj
zjawisko tolerancji (spozywanie coraz wiekszych ilosci jedzenia w celu osiggniecia
podobnej satysfakcji) jak i objawy odstawienne (abstynencyjne) m.in. goraczka,
dreszcze, agresja, rozdraznienie. Uzaleznienie od jedzenia nalezy odrézni¢ od
kompulsyjnego objadania sie (jedzenie uzywane jest jako sposdb regulacji
emocjonalnej), poniewaz uzaleznienie polega na chemicznym uzaleznieniu od
sktadnikow pozywienia (m.in. cukry, ttuszcze).

Badania wskazuja, ze cukier i ttuszcz oddziatujg na uktad nagrody tak samo jak
substancje psychoaktywne (alkohol, narkotyki). Kiedy spozywamy cukier, wchtania
sie on bardzo szybko, dos$wiadczamy ,haju cukrowego”, a jak minie pojawiajg sie
objawow zwigzanych z jego brakiem i poszukujemy go jeszcze wiecej.

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoi¢? Jesli zauwazysz u innych lub dotycza
Ciebie:

Czeste sieganie po okreslony rodzaj pokarmu, zwtaszcza w sytuacjach
stresu lub niepokoju

Czestszy wybor okreslonych produktéw, zwykle fastfood, stodycze
Sposdb jedzenia szybki, nieregularny

Zto$¢, napady agresiji, drazliwosé, szczegdlnie w momencie braku
dostepnosci do danego rodzaju zywnosci

Chowanie okreslonych artykutéw spozywczych w plecaku, tawce, szafkac
itd.

Jedzenie, domaganie sie jedzenia, rowniez w momentach, gdy nie jest sie
gtodnym

Trudne do wyjasnienia zmiany, nastroju, poziomu energetycznego (dziecko
najpierw mocno pobudzone i nagle ospate, z powodu przyjecia zbyt duzej

ilosci cukru)
Wahania wagi, szybki przyrost wagi




KONSEKWENCJE ZDROWOTNE UZALEZNIENIA OD JEDZENIA:

Wahania nastroju

Przygnebienie

Bole gtowy, zmeczenie, czasami swedzace wysypki

Choroby metaboliczne (insulinopornos¢, w przypadku uzaleznienia od cukru)
Otytos¢

Uczucie stabosci i zmeczenia

Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od jedzenia:

impulsywnos¢

otytosc

wczesna ekspozycja na wysoko przetworzong zywnos¢

nagradzanie stodyczami za okres$lone zachowania

postrzeganie jedzenia w kulturze jako oznak wiezi, mitosci, pocieszenia,
sposobu na nude, jako Zrédta przyjemnosci i i rozrywki

ktopoty ze znalezieniem wtasciwych sposobdw radzenia sobie z emocjami




PROFILAKTYKA UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

Zapobieganie lub pomoc w przypadku stwierdzenia uzaleznienia

polega na wzmacnianiu roznych obszarow funkcjonowania:

e uswiadamiania sobie i innym mechanizmoéw i czynnikdw sprzyjajacych
uzaleznieniom behawioralnym

e nawigzywania i utrzymywania bliskich relacji z innymi,

e lepszego regulowania emocji, szczegdlnie w kontaktach miedzyludzkich,

e budowania lub odzyskiwania wspierajacego blizszego i dalszego otoczenia,

e bycia asertywnym, nauki wtasciwego wyrazania potrzeb

e umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i stresem

e wzmacniania poczucia sprawstwa i kontroli,

e budowania stabilnej samooceny i poczucia wtasnej wartosci

e posiadania zainteresowan i pasji

e korzystania z wiedzy dotyczacej zagrozen zwigzanych z natogowymi czynnos$ciami,

e posiadania umiejetnosci skorzystania z pomocy w sytuacji, kiedy czujemy, ze mamy
trudnos¢ z wykonywaniem jakiej$ czynnosci,

e rozwijania krytycyzmu w stosunku do negatywnego wptywu medioéw, srodowiska,

e korzystania ze zdrowych i adekwatnych sposoby spedzanie czasu wolnego.

CO ROBIC, ABY ZAPOBIEGAC LUB PORADZIC SOBIE Z UZALEZNIENIEM
BEHAWIORALNYM

‘ ] Skorzystaj z pomocy specjalisty.

‘2 Udoskonalaj swoja samoswiadomos$¢ i samoobserwacje.

‘3 Rozwijaj umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i ze stresem.

‘4 Uprawiaj sport, jakakolwiek forme aktywnosci fizycznej i/lub
relaksacji.
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NAUCZ SIE JAK RADZIC SOBIE Z NAPIECIEM | STRESEM:

Co Cie najbardziej stresuje? Poznaj przyczyny swojego stresu.
Jakich sytuacji wywotujacych stres mozesz unikac
Zaakceptuj, ze wszystkich sytuacji stresowych nie
wyeliminujesz ze swojego zycia.

Naucz sie jak sobie radzi¢ ze stresem - naucz sie regulacji

emocji, relaksacji, spedzaj aktywnie czas, dbaj o mate

przyjemnosci, a przede wszystkim...
e DBAJ O RELACJE Z INNYMI LUDZMI. INFORMUJ ICH
O SWOICH POTRZEBACH, PROS O POMOC.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Telefon Zaufania - 801-889-880, adresowany do oséb majacych problemy z
uzaleznieniami behawioralnymi oraz ich bliskich. Konsultanci udzielajg informacji na
temat placéwek oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczng tej grupie oséb.

Telefon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00.

Pomoc on-line znajdziesz w poradni internetowej
www.uzaleznieniabehawioralne.pl Tam tez znajdziesz wszystkie informacje -
mozesz sprawdzié, czy jeste$ zagrozony, ktéryms z uzaleznien behawioralnych,

wykonac test diagnostyczny.

Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy 116-111. Dyzurujg w nim konsultanci

(psycholodzy, pedagodzy), z ktérymi mozna podzieli¢ sie swoimi trudnosciami,

otrzymac wsparcie i porady, ktére pomoga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Mozesz porozmawia¢ o wszytkim. Telefon czynny jest codziennie przez catg dobe.

Dziataniu telefonu towarzyszy strona internetowa www.116111.pl, ktéra umozliwia

zadawanie anonimowych pytan on-line przez catg dobe - poszukaj ikonki ,napisz
wiadomos¢”.


http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/

0 Fundacji

FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNIE

Pogorszajaca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa zmotywowata nas do spojrzenia
na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt
psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami zdrowia psychicznego
zrodzita sie koncepcja Fundacji Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego z nastawieniem na zdrowie
psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow, a takze wspieranie rodzicow, placowek oswiatowych
i ochrony zdrowia, budowanie sSwiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy
oraz edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajace sie trudnosci i kryzysy. Realizujemy Program
Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki zaburzen depresyjnych dla dzieci i mtodziezy z wojewddztwa
mazowieckiego na lata 2022-2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy szkolenia z zakresu wsparcia
psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i komunikacji z pacjentem wsrod personelu

medycznego, ktory szczegolnie teraz zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/

FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNLE

Q’ “lowsze' Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

serce Polski




