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Przeciwdziałanie uzależnieniom behawioralnym 
w gminnych programach profilaktyki i rozwiązywania problemów 

alkoholowych oraz przeciwdziałania narkomanii

Ustawa z dnia 17 grudnia 2021 r. o zmianie ustawy o zdrowiu publicznym 
oraz niektórych innych ustaw
• Art. 4[1]2

Realizacja zadań, o których mowa w ust. 1, jest prowadzona w postaci uchwalonego przez radę gminy gminnego 
programu profilaktyki i rozwiązywania problemów alkoholowych oraz przeciwdziałania narkomanii, który stanowi 
część strategii rozwiązywania problemów społecznych, który uwzględnia cele operacyjne dotyczące profilaktyki i 
rozwiązywania problemów alkoholowych oraz przeciwdziałania narkomanii, określone w Narodowym Programie 
Zdrowia. 
Elementem gminnego programu mogą być również zadania związane z przeciwdziałaniem uzależnieniom 
behawioralnym. (…)

• Art. 4[1]1
Prowadzenie działań związanych z profilaktyką i rozwiązywaniem problemów alkoholowych oraz integracji 
społecznej osób uzależnionych od alkoholu należy do zadań własnych gmin. W szczególności zadania te obejmują:
1(…)
3) prowadzenie profilaktycznej działalności informacyjnej i edukacyjnej oraz działalności szkoleniowej w zakresie 
rozwiązywania problemów alkoholowych i, przeciwdziałania narkomanii oraz uzależnieniom behawioralnym, w 
szczególności dla dzieci i młodzieży, w tym prowadzenie pozalekcyjnych zajęć sportowych, a także działań na rzecz 
dożywiania dzieci uczestniczących w pozalekcyjnych programach opiekuńczo-wychowawczych i 
socjoterapeutycznych;
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Uzależnienia behawioralne
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Uzależnienia behawioralne

Zaburzenia niezwiązane 
z substancjami psychoaktywnymi, 

a z niekontrolowanym wykonywaniem czynności 

Hazard Internet Zakupy Praca Seks Pornografia

E-uzależnienia
Zaburzenia korzystania z nowych technologii

Internet
Gry 

cyfrowe

Media 
społeczno-

ściowe
E-hazard



Dane epidemiologiczne

44

Internet Czas spędzany w sieci

Średnio 4 godziny i 50 minut dziennie / 6 godz. 10 minut 
w dni wolne

Inicjacja internetowa

6 lat i 8 miesięcy

Problemowe używanie internetu (PUI)

33,6% objawy PUI / 3,2% wysokie wskaźniki nadużywania

Lange R. (2021), Nastolatki 3.0. Raport z ogólnopolskiego badania uczniów, NASK-PIB 



Dane epidemiologiczne
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Gry 
cyfrowe

Czas poświęcany na granie
11 godz. w ciągu tygodnia
2,5 godz. dziennie / 4 godz. w weekendy

Symptomy nadużywania 
9%

34,5% częściej gra w gry w porównaniu do czasu sprzed 2 lat
1 na 3 gra w sposób regularny
48% bardzo często lub zawsze grając w gry traci kontrolę nad 
czasem

Dębski M., Bigaj M. (red.) (2020), Granie na ekranie. Młodzież w świecie gier cyfrowych, Gdańsk: GWP



Dane epidemiologiczne
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Media 
społecznościowe

Posiadanie konta na portalu społecznościowym

92,4% przynajmniej jedno

20% sześć kont

Posiadanie profilu według wieku

63% nastolatków w wieku 11-17 lat
37% dzieci w wieku 9-10 lat

Symptomy uzależnienia
30% nastolatków ocenia siebie jako osobę uzależnioną od mediów 
społecznościowych (Młodzi cyfrowi) 
44% 15-16 latków oraz 46,4% 17-18 latków twierdzi, że spędza za 
dużo czasu w SoMe (ESPAD)

Dębski M., Bigaj M., (2019), Młodzi cyfrowi. Nowe technologie. Relacje. Dobrostan
Raport z badań ESPAD 2019



Małe dzieci
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54% dzieci w wieku 
0-6 lat korzysta z tabletów 
lub smartfonów

Średni wiek inicjacji 
używania urządzeń 
mobilnych to 
2 lata i 2 m-ce

Średni czas korzystania: 
ponad 1 godz. dziennie

75% dzieci korzysta 
z urządzeń cyfrowych 
z dostępem do internetu

60% dzieci 5-6 letnich 
gra w gry cyfrowe

Rodzice udostępniają 
dzieciom urządzenia jako 
nagrodę, gdy dzieci się 
nudzą, płaczą lub 
marudzą

Rowicka M., Bujalski M. (2020)„Brzdąc w sieci – zjawisko korzystania z urządzeń mobilnych przez dzieci w wieku 0-6 lat” 
Bąk A. (2015) „Korzystanie z urządzeń mobilnych przez małe dzieci w Polsce” 



Zapotrzebowanie na profilaktykę e-uzależnień 
w grupie dzieci i młodzieży
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• Wyniki badań pokazują:

• wysoki poziom rozpowszechnienia korzystania z nowych technologii
zarówno wśród dzieci jak i młodzieży, 

• dość wysoki poziom zagrożenia problemem nadużywania nowych technologii.

• Czynniki ryzyka związane z uzależnieniem od technologii mogą wywierać 
szczególnie silny wpływ we wczesnych okresach rozwojowych.

• Zdolność kontrolowania zachowań w grupie dzieci i nastolatków jest słaba z uwagi 
na etap rozwoju.

• Negatywne następstwa w grupie najmłodszych użytkowników technologii 
pojawiają się szybciej niż w populacji osób dorosłych.



Specyfika profilaktyki e-uzależnień
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• E-uzależnienia stanowią nową jakościowo grupę 
zachowań ryzykownych.

• Zachowania wchodzące w skład e-uzależnień są 
legalnymi zachowaniami, których wykonywanie jest 
wręcz promowane (w tym przez rodziców); 

• Zachowania te są dostępne już od bardzo młodego 
wieku;

• Sięganie przez młodzież po substancje 
psychoaktywne – jest zachowaniem ryzykownym, 
używanie nowych technologii – normą.

• Niemożliwe jest całkowite „odcięcie” od internetu
i urządzeń cyfrowych.Photo by bruce mars on Unsplash



Standardy skutecznej profilaktyki
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• Profilaktyka uzależnień behawioralnych:

• eliminowanie lub redukowanie czynników ryzyka

• wzmacnianie czynników chroniących

• Działania planowane w oparciu o sprawdzone modele teoretyczne.

• Oddziaływania profilaktyczne skierowane do właściwej grupy 
docelowej.

• Działania o odpowiedniej formie, ewaluaowane.



Czynniki ryzyka i chroniące 
w uzależnieniach behawioralnych  

• Brak wsparcia ze strony rodziców 
i konflikty w rodzinie

• Silna potrzeba mocnych wrażeń

• Impulsywność i skłonność do 
ryzyka

• Niska samoocena

• Niepowodzenia w nauce

• Słaba więź ze szkołą

• Deficyty w obszarze umiejętności 
społecznych: niskie kompetencje 
radzenia sobie ze stresem lub 
trudnymi sytuacjami

11

• Pozytywne relacje z istotnymi 
osobami z najbliższego otoczenia 

• Zaangażowanie rodziców w życie 
dziecka, silne więzi rodzinne, jasne 
zasady zachowania, kontrola 
rodzicielska

• Cechy i własności indywidualne 
(np. zrównoważony temperament), 
pozytywna samoocena, kompetencje 
psychospołeczne

• Jakość szkolnictwa

• Zasoby pozarodzinnego otoczenia 
społecznego

11

Czynniki ryzyka: Czynniki chroniące:



Czynniki ryzyka specyficzne dla e-uzależnień
• Problemowe korzystanie z internetu

• Związane z psychopatologią: ADHD, zaburzenia lękowe i fobie społeczne, 
zaburzenia nastroju (depresja);

• Cechy osobowości/temperamentu: impulsywność, poszukiwanie 
nowości, introwersja, podwyższony neurotyzm, niski poziom 
samokontroli i samoregulacji;

• Związane z sytuacją: poczucie osamotnienia i odczuwany stres;

• Związane ze sposobem korzystania z internetu: spędzanie w sieci zbyt 
wielu godzin, angażowanie się w różne aktywności online (z 
zastrzeżeniem co do jakości tych aktywności).

• Związane z systemem rodzinnym: nieprawidłowości w funkcjonowaniu 
rodziny (np. niewłaściwy monitoring zachowań) oraz deficyty relacji 
rodziców z dzieckiem.

1212



Czynniki ryzyka specyficzne dla e-uzależnień
• Gry cyfrowe

• Deficyty psychospołeczne;

• Czynniki motywacyjne (rozwój umiejętności, rywalizacja, kooperacja, eksploracja 
itd.).

• Media społecznościowe:

• Poczucie osamotnienia, nieśmiałość, niepokój związany z interakcjami społecznymi 
w fizycznym świecie

• Niska samoocena 

Sieci społecznościowe oferują środowisko wysoce kontrolowane, jeśli chodzi o 
autoprezentację i możliwość zarządzania własnym wizerunkiem, osoby o niskiej 
samoocenie mają możliwość ukazania społecznie pożądanego obrazu własnej 
osoby i podwyższenia poziomu samooceny. 

• Wysokie natężenie narcyzmu

Sieci społecznościowe mogą stanowić idealną przestrzeń dla uzyskiwania uwagi 
od innych osób.
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Profilaktyka e-uzależnień 
adresowana do dzieci i młodzieży

• Profilaktyka e-uzależnień na poziomie uniwersalnym powinna składać się 
z oddziaływań ogólnych, wspólnych dla ogółu zachowań ryzykownych (treningów 
umiejętności psychospołecznych), a także z części specyficznej dla zagadnień 
związanych z internetem.

• Działania profilaktyczne powinny być realizowane na każdym etapie rozwoju 
dziecka,  ze wskazaniem na  wdrażanie oddziaływań profilaktycznych od 
wczesnych lat (od 2. roku życia).

• Działaniami profilaktycznymi należy objąć rodziców dzieci, zwłaszcza 
najmłodszych ze względu na wiek inicjacji technologicznej. 
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Grupa docelowa

• Na poziomie profilaktyki uniwersalnej:

• Dzieci w wieku przedszkolnym (w ramach promocji zdrowia)

• Dzieci na etapie edukacji wczesnoszkolnej i młodsze nastolatki

• Starsze nastolatki

• Rodzice i opiekunowie (w szczególności dzieci najmłodszych)

• Środowisko szkolne
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Wiodące strategie profilaktyczne

• Rozwijanie kompetencji psychospołecznych dzieci i młodzieży.

• Rozwijanie kompetencji wychowawczych rodziców i opiekunów. 

• Obniżenie pozytywnych oczekiwań związanych z używaniem 
internetu, korygowanie zniekształceń poznawczych.
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Programy rozwijania kompetencji 
psychospołecznych dzieci i młodzieży
• Umiejętności interpersonalne: wspieranie rozwoju inteligencji 

emocjonalnej, nawiązywania i utrzymywania relacji interpersonalnych 
w życiu realnym i umiejętność uczestniczenia/organizowania czasu 
z rówieśnikami/innymi osobami; 

• Umiejętności związane z radzeniem sobie ze stresem i emocjami: rozwój 
adaptacyjnych umiejętności radzenia sobie ze stresem, regulowania 
emocji, wspieranie rozwoju samooceny 

• Umiejętności związane z planowaniem: planowanie aktywności (w tym 
snu), umiejętności organizowania własnego czasu, ale i czasu dla innych, 
angażowanie się w zajęcia twórcze, eksploracyjne.
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Programy rozwijania kompetencji 
psychospołecznych dzieci i młodzieży
• Umiejętności związane z używaniem internetu: 

• kształtowanie kompetencji cyfrowych,

• redukcja oczekiwania pozytywnego efektu używania internetu,

• wzmocnienie samokontroli, wzmacnianie poczucia własnej 
skuteczności, 

• rezygnacja z używania uzależniających aplikacji czy gier, 

• rozwijanie umiejętności rozpoznawania nieadaptacyjnych myśli 
i przekonań związanych z używaniem internetu (zniekształceń 
poznawczych związanych z internetem). 
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Programy rozwijania kompetencji wychowawczych 
rodziców i opiekunów
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• Umiejętności komunikacyjne

• Spędzanie czasu z dzieckiem

• Zrozumienie potrzeb emocjonalnych dziecka

• Wspieranie jego rozwoju psychicznego

• Monitorowanie używania internetu przez dziecko 

• Zrozumienie potrzeb dziecka związanych z 
korzystaniem z internetu

• Ustalenie przejrzystych zasad korzystania z sieci 
(np. limitu czasu, rodzaju programów)

• Rozmawianie z dzieckiem na temat korzyści i strat 
wynikających z użytkowania internetu

• Angażowanie dziecka w zajęcia alternatywne
niezwiązane z używaniem internetu

• Edukowanie rodziców na temat tego, kiedy 
i jak wprowadzać dziecko w świat wirtualny



Strategie uzupełniające 
• Strategie informacyjne (przekaz wiedzy) nie powinny stanowić strategii 

pierwszego wyboru w tworzeniu programów profilaktycznych, powinny 
uzupełniać, być wykorzystywane łącznie ze strategiami wiodącymi.

• Strategie informacyjne nie powinny się ograniczać do informowania o 
zagrożeniu wynikającym z używania i nadużywania nowych technologii.

• W e-uzależnieniach strategie informacyjne powinny mieć charakter 
psychoedukacji:
• Dla rodziców - na temat tego jak i kiedy dzieci mogą używać internetu, jak 

wprowadzać zasady i monitorować zachowania dziecka, aby ograniczyć 
ryzyko problemowego używania; 

• Dla dzieci i młodzieży – jak używać internetu w sposób bezpieczny, jak 
zachować równowagę online-offline, jakie są zagrożenia.
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Strategie uzupełniające c.d. 

• Warto opracować i rozpowszechniać krótkie 
poradniki dla rodziców i nauczycieli, co robić, 
a czego nie robić i czemu to może służyć 
w odniesieniu do używania nowych 
technologii (np. do czego wykorzystać internet
wspólnie z dzieckiem, jak spędzać czas z 
dzieckiem itp.).
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https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
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https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/


https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/category/strefa-
profesjonalistow/scenariusze-zajec/
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https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/category/strefa-profesjonalistow/scenariusze-zajec/


https://it-szkola.edu.pl/

https://it-szkola.edu.pl/


https://bezpieczniwsieci.edu.pl/

•
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https://bezpieczniwsieci.edu.pl/


https://www.saferinternet.pl/
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https://www.saferinternet.pl/


Co nie jest skuteczne

• Informowanie o uzależniającym potencjale internetu i gier.

• Demonizowanie internetu, a zwłaszcza gier komputerowych 
(spełniają wiele prorozwojowych funkcji).

• Ciągła krytyka („Wy wszyscy tylko siedzicie w komórkach 
i marnujecie czas”).

• Nadawanie etykiet, powtarzanie nastolatkowi, że jest uzależniony.

• Nagłe i drastyczne próby ograniczania dziecku dostępu do 
komputera i grania w gry cyfrowe.
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Dziękuję za uwagę
anna.borkowska@nask.pl
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