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Czym jest uzaleŨnienie? Jak je rozpoznaĺ? 

UzaleŨnienie jest stanem pojawiajŃcym siň jako nastňpstwo 
przyswajania substancji (np. alkohol, nikotyna, kokaina) lub 
podejmowania czynnoŜci (hazard), kt·re poczŃtkowo 
sprawiajŃ przyjemnoŜĺ, lecz z czasem stajŃ siň przymusowe 
i majŃ negatywny wpğyw na codzienne Ũycie i obowiŃzki, 
takie jak praca, zwiŃzek, czy nawet zdrowie. Osoba 
uzaleŨniona moŨe nie zdawaĺ sobie sprawy z utraty kontroli 
nad swoim zachowaniem i problem·w, kt·re sprawia 
zar·wno sobie jak i najbliŨszym. 



UzaleŨnienie od tytoniu 

UzaleŨnienie od papieros·w albo 
inaczej nikotynizm wydaje siň byĺ 
pozornie bezpiecznŃ praktykŃ. 
Brak bezpoŜrednich negatywnych 
skutk·w palenia papieros·w takich, 
jakie obserwuje siň, np. u os·b 
przyjmujŃcych heroinň czy kokainň, 
warunkuje proces uzaleŨniania od 
nikotyny. Tymczasem 
Miňdzynarodowa Klasyfikacja 
Chor·b i Problem·w Zdrowotnych 
ICD-10 pod kodem F17 uwzglňdnia 
zaburzenia psychiczne i 
zaburzenia zachowania 
spowodowane paleniem tytoniu. 



Papieros zawiera przeciňtnie od 15 do 20 
mg nikotyny, a podczas palenia do krwi 
przenika okoğo 1 mg tej substancji 
psychoaktywnej. Nikotyna to alkaloid o 
cierpkim zapachu i draŨniŃcym smaku 
wystňpujŃcy w roŜlinach: Nicotiana 
tabacum, Nicotiana rustica, Nicotiana 
persica, w stňŨeniu od 0,6% do 0,9%. 
NajpopularniejszŃ formŃ przyjmowania 
nikotyny jest palenie tytoniu (papierosy, 
fajki, cygara), ale moŨe byĺ on r·wnieŨ 
Ũuty lub wciŃgany do nosa (tabaka). 
PodejŜcie do palenia papieros·w 
zmieniağo siň na przestrzeni lat. 
SpoğeczeŒstwo uwaŨağo tň praktykň 
albo za wulgarny nawyk, albo za 
wysublimowany rodzaj rozrywki, a 
obecnie coraz czňŜciej ï za Ŧr·dğo 
wielu niebezpiecznych chor·b i 
zagroŨeŒ dla zdrowia. Dlaczego 
papierosy mogŃ byĺ aŨ tak bardzo 
niebezpieczne? Przeciňtny palacz nie 
zdaje sobie sprawy, Ũe w skğad dymu 
papierosowego wchodzi kilka tysiňcy 
zwiŃzk·w chemicznych, kt·re 
zagraŨajŃ zdrowiu, np.: 





Jak rzuciĺ palenie? 

Wedğug ekspert·w, nikotynizm to jeden z najtrudniejszych do przezwyciňŨenia nağog·w. Palacze 
niejednokrotnie pr·bujŃ rzuciĺ palenie bez Ũadnych rezultat·w. Warto mieĺ ŜwiadomoŜĺ korzyŜci pğynŃcych 
z niepalenia. Za abstynencjŃ nikotynowŃ przemawiajŃ nie tylko argumenty zdrowotne i chňĺ unikniňcia 
katalogu powyŨszych chor·b czy powikğaŒ, ale r·wnieŨ wzglňdy finansowe. RezygnujŃc z zakupu paczki 
papieros·w, w perspektywie dğugofalowej moŨna zaoszczňdziĺ naprawdň sporo got·wki. By wytrwaĺ w 
postanowieniu niepalenia, najlepiej stosowaĺ leki w poğŃczeniu z terapiŃ. Najskuteczniejsza w przypadku 
r·Ũnego rodzaju nağog·w jest terapia awersyjna, polegajŃca na skojarzeniu papieros·w z czymŜ 
nieprzyjemnym, by zniwelowaĺ (oduczyĺ siň) nawyku palenia. Badania wskazujŃ, Ũe pacjenci, kt·rzy 
otrzymujŃ kombinacjň lek·w i behawioralne doradztwo majŃ zwykle lepsze wskaŦniki sukcesu. Ponadto 
palacze mogŃ skorzystaĺ z grup wsparcia, specjalistycznych konsultacji, r·Ũnych program·w rzucania 
palenia oraz Telefonicznej Poradni Pomocy PalŃcym. IstniejŃ r·wnieŨ terapie antynikotynowe, 

wspomagajŃce proces rzucania papieros·w. 
Wyr·Ũniamy nastňpujŃce Ŝrodki farmakologiczne: 

 ̧Leki dostňpne bez recepty: 
 ̧Nikotynowa Terapia Zastňpcza 

(gumy, pastylki do ssania, plastry, inhalator, tabletki podjňzykowe, spray) 
 ̧Cytyzyna (Tabex, Desmoxan) 

 ̧Leki z przepisu lekarza: 
 ̧Bupropion (Zyban) 

 ̧Wareniklina (Champix) 
IstniejŃ teŨ inne, metody niekonwencjonalne kt·rych skutecznoŜĺ i dziağanie nie zostağy dostatecznie 

zbadane. SŃ to: 
 ̧Hipnoza, 

 ̧Akupunktura, 
 ̧Biorezonans. 





Alkoholizm 

Alkoholizm pozostaje ciŃgle 
najwiňkszym nağogiem w Polsce. 
Alkohol towarzyszy nam przy okazji 
wiňkszoŜci imprez towarzyskich i 
uroczystoŜci rodzinnych ï chrzcin, 
wesel, komunii. Dla jednych 
alkohol to przyjemnoŜĺ, dla innych 
ï niebezpieczny nağ·g. 
SpoŨywanie alkoholu samo w 
sobie nie jest niczym 
zagraŨajŃcym. Ryzyko pojawia siň 
w·wczas, gdy po etanol siňga siň 
coraz czňŜciej i w coraz mğodszym 
wieku.  Statystyki podajŃ, Ũe wiek 
inicjacji alkoholowej z roku na rok 
obniŨa siň. Po alkohol nie siňgajŃ 
juŨ dwunasto- i trzynastolatki, ale 
nawet dzieci poniŨej dziesiŃtego 
roku Ũycia. Czy alkoholizm wŜr·d 
mğodzieŨy staje siň plagŃ XXI 
wieku? 



Dlaczego mğodzieŨ siňga po alkohol? Przyczyn moŨe byĺ wiele. Jednym ze Ŧr·değ 
naduŨywania alkoholu przez nastolatki sŃ doŜwiadczenia rodzinne. Dziecko alkoholika 
ma bardzo duŨe szanse, by samemu zostaĺ alkoholikiem. Badania sugerujŃ, Ũe 
potomstwo wychowywane w domach, w kt·rych panuje alkohol, jest 4 razy bardziej 
naraŨone na rozw·j choroby alkoholowej. PijŃcy alkohol rodzice stajŃ siň dla dzieci 

pierwszymi modelami zachowaŒ. Nastolatek wychodzi z zağoŨenia: ĂSkoro ojciec pije, ja 
r·wnieŨ mogňò. WidzŃc pijanych rodzic·w, mğodzieŨ przyjmuje, Ũe alkohol jest normalnym 
skğadnikiem Ũycia i obyczajowoŜci. AlkoholizujŃcy siň opiekunowie powodujŃ, Ũe dzieci 
nie majŃ zaspokojonych podstawowych potrzeb fizycznych i psychicznych, co eskaluje 

inne problemy natury wychowawczej i edukacyjnej, np. problemy w szkole, wyczyny 
chuligaŒskie, wagary, kradzieŨe. Innym powodem, dla kt·rego mğodzieŨ siňga po alkohol, 
jest presja grupy r·wieŜniczej. Mğodemu czğowiekowi bardzo zaleŨy na akceptacji ze 

strony koleg·w i z obawy przed wyŜmianiem, za namowŃ r·wieŜnik·w, siňga po pierwsze 
piwo czy drinka. Inicjacja alkoholowa jest tym ğatwiejsza, Ũe wsp·ğczeŜnie praktycznie 
kaŨda impreza nastolatk·w jest suto zakrapiana napojami alkoholowymi. Wzrost spoŨycia 
alkoholu przez mğodzieŨ w ostatnich latach to jednak nie tylko wynik dojrzewania. Mğodzi 
ludzie bardzo czňsto traktujŃ alkohol jako panaceum na swoje smutki i problemy. Skoro 
jestem nieŜmiağy, dodam sobie odwagi i pewnoŜci siebie, wypijajŃc piwo. Alkohol 

rozluŦnia, daje poczucie swobody i radoŜci, dlatego wiele nastolatk·w siňga po etanol w 
przypadku kğopot·w z rodzicami bŃdŦ trudnoŜci szkolnych. Alkohol jednak nie tylko nie 
uğatwia rozwiŃzania problemowych sytuacji, co dodatkowo je jeszcze bardziej komplikuje, 

piňtrzŃc nowe kğopoty. 

Dlaczego akurat alkohol? 



M·wiŃc o skutkach spoŨycia etanolu przez 
nastolatki, najczňŜciej uwypukla siň 
psychologiczne konsekwencje naduŨywania 
alkoholu, wynikajŃce z trujŃcego wpğywu 
substancji psychoaktywnej na oŜrodkowy ukğad 
nerwowy. Do negatywnych skutk·w picia 
alkoholu przez mğodzieŨ zalicza siň miňdzy 
innymi: 

¸ brak sprawnoŜci intelektualnej, 

¸ zaburzenia koncentracji uwagi, 

¸ zaburzenia pamiňci, 

¸ wzmoŨonŃ draŨliwoŜĺ, 

¸ pobudliwoŜĺ, 

¸ skğonnoŜĺ do irytacji, 

¸ agresywnoŜĺ, 

¸ obniŨenie aktywnoŜci psychicznej, 

¸ problemy w nauce, 

¸ niezdyscyplinowanie, 

¸ problemy wychowawcze. 



Jak zejŜĺ ze zğej drogi? 

WciŃŨ nie ma dobrych i sprawdzonych program·w terapeutycznych dla dzieci i 
mğodzieŨy naduŨywajŃcej alkoholu. Leczenie nastolatk·w r·Ũni siň od 
leczenia dorosğych. W przypadku tych drugich terapia opiera siň na bilansie 
szk·d i strat. Terapeuta pokazuje alkoholikowi, co straciğ. Do mğodych to nie 
przemawia, bo jeszcze niczego nie stracili: ani pracy, ani pieniňdzy, ani 
rodziny. TrudnoŜĺ postňpowania terapeutycznego w tym przypadku polega 
r·wnieŨ na tym, Ũe w swoim Ŝrodowisku pijŃcy nastolatek traktowany jest 
wyjŃtkowo. To jest goŜĺ!ï m·wiŃ r·wieŜnicy. Wypiğ i wszedğ na sğup 
wysokiego napiňcia lub zrobiğ coŜ innego, r·wnie szalonego, co byğo 
powodem doskonağej zabawy dla wszystkich. Czňsto to wğaŜnie alkohol 
ustawia jednostkň na wyŨszej pozycji w grupie r·wieŜniczej. Byğem nikim, a 
teraz wszyscy siň ze mnŃ liczŃ, zapraszajŃ mnie na spotkania ï sğyszŃ 
terapeuci od swoich mğodocianych pacjent·w. Nastolatkowi wydaje siň 
w·wczas, Ũe picie alkoholu przynosi same korzyŜci. PodstawŃ wychodzenia 
z nağogu jest budowanie w tych osobach wğasnej toŨsamoŜci. Po wyjŜciu z 
uzaleŨnienia i odnalezieniu wğaŜciwej dla siebie drogi mğodzi ludzie 
niechňtnie skupiajŃ siň wok·ğ klub·w AA, chociaŨ i tam mogliby znaleŦĺ 
pomoc. CzňŜciej wybierajŃ grupy r·wieŜnicze, kt·re pasjonujŃ siň np. 
Ũeglarstwem czy piğkŃ noŨnŃ. 

 



Narkomania 

Narkomania (uzaleŨnienie od narkotyk·w) jest chorobŃ, 
na kt·rŃ moŨe zachorowaĺ kaŨda osoba 
eksperymentujŃca ze Ŝrodkami zmieniajŃcymi 
ŜwiadomoŜĺ. Przebieg uzaleŨnienia jest bardzo 
podobny u wszystkich os·b nim dotkniňtych. 
Nieleczona narkomania jest chorobŃ postňpujŃcŃ i 
zagraŨa Ũyciu. UzaleŨnienie od narkotyk·w jest 
chorobŃ chronicznŃ ï czyli nieuleczalnŃ. MoŨna 
jednak powstrzymaĺ jej rozw·j. Wedğug definicji, 
narkomania to zesp·ğ zjawisk psychicznych lub 
somatycznych wynikajŃcych z dziağania Ŝrodk·w 
odurzajŃcych na organizm. Objawia siň miňdzy 
innymi, potrzebŃ przyjmowania, stale lub okresowo, 
substancji odurzajŃcej. Osoba chora robi to w celu 
zmiany ŜwiadomoŜci lub poprawy samopoczucia. 
Wpğywa to na zmianň zachowaŒ oraz pogorszenie 
funkcjonowania we wszystkich sferach Ũycia. Wraz z 
rozwojem uzaleŨnienia nastňpuje coraz wiňksza 
koncentracja Ũycia wok·ğ zaŨywania ï osoba 
uzaleŨniona poŜwiňca coraz wiňcej czasu, energii i 
Ŝrodk·w na zdobywanie i zaŨywanie narkotyku. 
Nastňpuje takŨe wzrost tolerancji ï koniecznoŜĺ 
zaŨywania wiňkszych dawek dla osiŃgniňcia efektu. 
Zwiňksza to szkody wynikajŃce z zaŨywania, lecz 
nie powstrzymuje to osoby chorej od siňgania po 
narkotyk. Osoba uzaleŨniona stopniowo traci 
kontrolň nad zaŨywaniem. 



Jakie sŃ przyczyny narkomanii? 

Przyczyn siňgania po narkotyki jest zawsze wiele i 
nie moŨna wyodrňbniĺ tej jednej wğaŜciwej. 
NajczňŜciej po narkotyki siňgajŃ ludzie mğodzi, 
kt·rzy odczuwajŃ: 

¸ brak poczucia bezpieczeŒstwa, 

¸ osamotnienie, 

¸ presjň koleg·w, 

¸ zaw·d miğosny, 

¸ niemoŨnoŜĺ sprostania obowiŃzkom w domu i 
szkole, 

bŃdŦ teŨ z innych przyczyn, m.in.: 

¸ aby schudnŃĺ, 

¸ przypodobania siň grupie towarzyskiej, 

¸ przeŨycia ryzyka, 

¸ chňci dobrej zabawy, 

¸ poczucia siň dorosğym, 

¸ ucieczki od stawianych wymagaŒ. 



Jak leczyĺ narkomaniň? 

By rozpoczŃĺ leczenie, uzaleŨniony powinien zgğosiĺ siň do jednego z paŒstwowych punkt·w 
ambulatoryjnych oferujŃcych pomoc w wyjŜciu z narkomanii. MoŨe teŨ skorzystaĺ z usğug oŜrodk·w 
prywatnych lub udaĺ siň do plac·wki MONAR-u. W tych miejscach postawiona zostanie diagnoza 
oraz wypisane bňdzie skierowanie na odpowiednie leczenie. JeŜli uzaleŨnienie jest na tyle 
zaawansowane, Ũe chory nie moŨe juŨ peğniĺ Ũadnych funkcji w spoğeczeŒstwie, konieczne moŨe siň 
okazaĺ pobyt w plac·wce stacjonarnej. Czasem jednak wystarczy leczenie w warunkach 
ambulatoryjnych wspomagane przez uczestnictwo w r·Ũnych grupach wsparcia, w kt·rych 
uczestnictwo wiŃzaĺ siň bňdzie z utrzymywaniem abstynencji, w czym pomogŃ uzaleŨnionemu inni 
chorzy. Leczenie uzaleŨnionych od narkotyk·w moŨna podzieliĺ na trzy zasadnicze etapy. SŃ to: 
detoksykacja, rehabilitacja i leczenie postrehabilitacyjne. JeŜli chodzi o rodzaje terapii, moŨna 
wyr·Ũniĺ terapiň substytucyjnŃ, ukierunkowanŃ na abstynencjň oraz poznawczo-behawioralnŃ. 
Pierwsza polega na podawaniu choremu substancji zastňpczych, kt·re nie usuwajŃ uzaleŨnienia od 
narkotyk·w, ale osğabiajŃ objawy abstynencyjne, jak Ăgğ·dò, dziňki czemu u leczonego sğabnie 
motywacja do zaŨywania narkotyk·w. JednŃ z takich substancji jest metadon, substytut heroiny. By 
skorzystaĺ z drugiego rodzaju terapii, chory musi mieĺ bardzo silnŃ wolň zerwania z nağogiem. 
Terapia ukierunkowana na abstynencjň, polega bowiem na uczestnictwie w spotkaniach grup 
terapeutycznych, w trakcie kt·rych terapeuta buduje otwarte relacje z chorymi i uczy ich radziĺ sobie 
w Ũyciu. By spotkania byğy skuteczne, konieczne jest zaangaŨowanie chorego i jego konsekwencja w 
dŃŨeniu do celu, jakim jest abstynencja. Bez tego moŨe zrezygnowaĺ z leczenia nawet przed 
upğywem miesiŃca. Robi tak 75% leczŃcych siň w ten spos·b uzaleŨnionych os·b. Po tym czasie 
chorzy, kt·rzy jŃ ukoŒczŃ, pozostajŃ ĂczyŜciò nawet przez rok. Czasem potrzebna jest wiňksza liczba 
spotkaŒ. Terapia ta jest nastawiona na indywidualne zajmowanie siň kaŨdym pacjentem, poza tym 
moŨna jŃ stosowaĺ r·wnoczeŜnie z leczeniem farmakologicznym. MoŨliwoŜci leczenia narkomanii jest 
mn·stwo. Wszystko zaleŨy od dobrej woli uzaleŨnionego i pomocy bliskich. Rodzaj terapii moŨna 
dobraĺ do indywidualnych potrzeb chorego, co daje duŨŃ skutecznoŜĺ. Pamiňtajmy, Ũe w przypadku 
uzaleŨnienia od narkotyk·w, Ũadna terapia nie daje gwarancji wyleczenia, tym niemniej naleŨy jŃ 
podejmowaĺ, gdyŨ zignorowana choroba wyniszcza bardzo szybko. 





Leki OTC 

Leki bez recepty, inaczej OTC, sŃ og·lnie 
dostňpne. W aptekach moŨna je kupiĺ bez 
problemu. OTC to skr·t od angielskiego 
Over the Counter. Pod tŃ nazwŃ kryjŃ siň 
leki, kt·re moŨemy przyjmowaĺ bez 
nadzoru lekarza. WŜr·d lek·w bez recepty 
znajdziemy leki przeciwb·lowe, tabletki 
nasenne i inne... UzaleŨnienie od lek·w 
okreŜla siň inaczej mianem lekomanii. Dla 
lekomana najbliŨszym Ăprzyjacielemò stajŃ 
siň tabletki, kapsuğki i r·Ũnego rodzaju 
medykamenty. Kiedy przyjaciele, rodzina, 
znajomi i lekarze pr·bujŃ uŜwiadomiĺ 
choremu siğň nağogu i niebezpieczeŒstwo 
wynikajŃce z przedawkowania lek·w, 
odbiera on ich interwencje i sugestie jako 
zamach na jego autonomiň i wolnoŜĺ. 
PrzyjmujŃc Ŝrodki przeciwb·lowe, czğowiek 
jedynie Ăoszukujeò siebie, znoszŃc wraŨenie 
b·lu, a przecieŨ b·l to sygnağ dla 
organizmu, Ũe ĂcoŜ jest nie takò. Leki 
przeciwb·lowe eliminujŃ objaw, a nie 
przyczynň choroby. BezmyŜlne 
faszerowanie siň pastylkami, zamiast 
pomagaĺ ï szkodzi i stopniowo degraduje 
zdrowie czğowieka. 



Na czym polega lekomania? 

W podrňcznikach psychiatrycznych znajduje siň 
kilka termin·w-substytut·w na opis tego 
samego zjawiska: uzaleŨnienie od lek·w, 
lekomania, farmakomania, zaleŨnoŜĺ 
lekowa albo lekozaleŨnoŜĺ. UzaleŨnienie od 
lek·w wywoğuje stan fizyczny lub 
psychiczny, kt·ry wynika z interakcji leku z 
Ũywym organizmem, prowadzŃc do zmian 
zachowania ğŃcznie z uczuciem przymusu 
stağego lub okresowego zaŨywania leku. 
Chory w miarň rozwoju nağogu musi 
przyjmowaĺ coraz wiňksze dawki substancji, 
by otrzymaĺ poŨŃdany efekt lub aby 
uniknŃĺ nieprzyjemnych doznaŒ w zwiŃzku 
z brakiem leku. W ten spos·b wzrasta 
niebezpieczeŒstwo przedawkowania lek·w, 
wystŃpienia skutk·w ubocznych, zatrucia, a 
nawet Ŝmierci. Lekomania to forma 
toksykomanii, kt·ra najczňŜciej dotyczy 
lek·w przeciwb·lowych, nasennych, 
dopingujŃcych, euforyzujŃcych i 
hormonalnych. Wyr·Ũnia siň dwa rodzaje 
uzaleŨnienia od lek·w: 

¸ nağ·g ï ciňŨsza postaĺ uzaleŨnienia, 

¸ przyzwyczajenie ï lŨejsza postaĺ 
uzaleŨnienia. 



Skutki uzaleŨnienia od lek·w OTC 

Nadmiernie i zbyt czňsto przyjmowane dawki lek·w powodujŃ przestrojenie 
czynnoŜci psychicznych i somatycznych organizmu. W wyniku nagğego 
odstawienia Ŝrodka mogŃ pojawiĺ siň objawy abstynencyjne, kt·re wywoğujŃ 
nieprzyjemne doznania i niejako zmuszajŃ do ponownego zaŨycia leku. 
Najszybciej i najczňŜciej wytwarza siň u lekomana uzaleŨnienie psychiczne, 
kt·re objawia siň trudnoŜciami w przezwyciňŨeniu chňci przyjmowania 
substancji dziağajŃcej na psychikň. 

UzaleŨnienie fizyczne (somatyczne) pojawia siň rzadziej i p·Ŧniej, a wiŃŨe siň 
ze zjawiskiem tolerancji ï koniecznoŜciŃ przyjmowania coraz wiňkszej 
dawki, poniewaŨ poprzednio przyjmowana juŨ nie dziağa ze wzglňdu na 
przyzwyczajenie siň m·zgu do stağej obecnoŜci substancji we krwi. 
UzaleŨnienie fizyczne powoduje zmiany pracy narzŃd·w wewnňtrznych. 
MoŨe doprowadziĺ do powstania wrzod·w ŨoğŃdka, upoŜledzenia funkcji 
wŃtroby lub nerek, a u astmatyk·w nasilaĺ skurcz oskrzeli. Inne 
konsekwencje naduŨywania lek·w to m.in.: zaburzenia ciŜnienia krwi, 
czynnoŜci serca, oddychania i funkcji ukğadu trawiennego. 



Leczenie uzaleŨnienia od lek·w OTC 

Pierwszy etap leczenia, skoncentrowany na odtruciu, stabilizacji stanu 
psychofizycznego, odstawieniu lek·w i radzeniu sobie z objawami zespoğu 
abstynencyjnego ï w zaleŨnoŜci od stanu Pacjenta i stopnia zaawansowania 
choroby moŨe byĺ przeprowadzony: 

¸ na oddziale szpitalnym, 

¸ w stacjonarnym oŜrodku leczenia uzaleŨnieŒ,  

¸ ambulatoryjne (w warunkach domowych, pod kontrolŃ lekarza). 

Drugi etap leczenia lekomanii, czyli podstawowy program terapii uzaleŨnienia 
realizowany moŨe byĺ: 

¸ w stacjonarnym oŜrodku leczenia uzaleŨnieŒ, 

¸ W poradni leczenia uzaleŨnieŒ (tryb ambulatoryjny). 

Trzeci etap terapii realizuje siň najczňŜciej wyğŃcznie w trybie ambulatoryjnym. 



UzaleŨnienie od internetu ï prawdziwa plaga XXI wieku  

Internet to medium przenoszŃce w inny 
wymiar komunikacjň miňdzyludzkŃ. W 
Sieci moŨna znaleŦĺ ogromne iloŜci 
informacji. Opr·cz stron www i poczty 
elektronicznej popularnoŜĺ zyskujŃ 
miejsca spotkaŒ w cyberprzestrzeni - 
wirtualne kawiarenki internetowe tzw. 
chat-room`y. Coraz wiňcej os·b korzysta 
z Sieci zawodowo, jak i dla edukacji i 
rozrywki. Kilka czynnik·w determinuje ten 
stan rzeczy. SŃ to: wygoda, 
anonimowoŜĺ oraz wzglňdnie niskie 
koszty uŨytkowania. MoŨliwe stağo siň 
pozyskiwanie informacji, nawiŃzywanie 
kontakt·w oraz dokonywanie transakcji 
finansowych bez koniecznoŜci 
wychodzenia z domu. W Sieci panuje 
peğna demokracja, wrňcz anarchia. 
KaŨdy moŨe przedstawiĺ siň jako ktoŜ 
zupeğnie inny. 



W koŒcu dğugotrwağe korzystanie z niej moŨe przerodziĺ siň stan, 
kt·ry okreŜlamy jako uzaleŨnienie siň od Internetu (ang. Net 
addicton). CzňŜĺ Internaut·w spňdza zbyt wiele czasu przed 
monitorem komputera przeglŃdajŃc serwisy www czy prowadzŃc 
pogawňdki w chat-room`ach. Szacuje siň, Ũe u okoğo 6% z tych 
os·b speğnione sŃ kryteria kompulsywnego korzystania z Sieci, a 

30% potwierdza traktowanie Sieci jako miejsce ucieczki od 
trudnoŜci Ũycia codziennego. 

UzaleŨnienie od Internetu nie jest stanem jednorodnym. 
Manifestuje siň pod postaciŃ r·Ũnych zespoğ·w zachowaŒ: 

 
- UzaleŨnienie cyberseksualne. Polega na oglŃdaniu, kupowaniu 

czy kopiowaniu na sw·j dysk pornografii sieciowej 
- Elektroniczny Hazard. AngaŨowanie czasu i Ŝrodk·w w sieciowe 

gry, zakğady czy aukcje 
- Przeğadowanie informacjami. Nadmierne przeglŃdanie i 

gromadzenie duŨych iloŜci danych z Internetu 
- UzaleŨnienie od komputera. Obsesyjne granie w nie-interaktywne 

gry. Charakterystyczne dla lat 80-tych. 



Osoby uzaleŨnione od Internetu spňdzajŃ w 
nim duŨo czasu. Nie lubiŃ gdy zwraca im 
siň na to uwagň. StarajŃ siň ten fakt 
ukryĺ. W odpowiedzi na proŜbň p·jŜcia 
spaĺ lub zjedzenia posiğku odpowiadajŃ 
zwykle "jeszcze tylko kilka minut". 
Rzadko jednak dotrzymujŃ sğowa. 
Wielokrotnie sprawdzajŃ swojŃ skrzynkň 
poczty elektronicznej, informacje z list i 
grup dyskusyjnych. W efekcie odbija siň 
to na braku zaangaŨowania w 
wykonywanie obowiŃzk·w domowych, 
naukň czy pracň. UzaleŨniony internauta 
preferuje wirtualny kontakt z osobami, 
kt·rych nie widziağ na oczy niŨ z osobami 
dotychczas najbliŨszymi. StarajŃ siň 
znaleŦĺ ukojenie podczas bycia w Sieci.. 
DğuŨszy okres bycia off-line wywoğuje u 
nich cağy zesp·ğ objaw·w 
psychopatologicznych. NajczňŜciej 
wystňpujŃ obniŨony nastr·j, niepok·j, 
draŨliwoŜĺ, kğopoty ze snem oraz 
zaburzenia seksualne. Czňsto pojawiajŃ 
siň fantazje na temat przeszğych i 
przyszğych pobyt·w w Sieci. świat 
rzeczywisty, kt·rego nie da siň opisaĺ 
adresem www lub numerem IP wydaje 
siň byĺ pusty, nudny i bezbarwny. 



Przyczyny uzaleŨnienia od internetu  

Pewne grupy ludzi sŃ bardziej naraŨone na uzaleŨnienie od Internetu. NajczňŜciej problem 
ten dotyka os·b, kt·re wczeŜniej cierpiağy z powodu zaburzeŒ afektywnych i lňkowych, 
niskiej samooceny, nieprawidğowego ukierunkowania popňd·w lub teŨ uzaleŨnienia od 
substancji. Osoby wczeŜniej uzaleŨnione od alkoholu traktujŃ Internet jako "bezpiecznŃ" 
uŨywkň. PoszukujŃ w Sieci ucieczki od problem·w Ŝwiata realnego oraz ekwiwalentu 
doznaŒ seksualnych. RzeczywistoŜĺ wirtualnŃ traktujŃ jako miejsce bezpiecznego upustu 
popňdu seksualnego. I to bez koszt·w zwiŃzanych z korzystaniem z drogich pogawňdek 
typu audiotele, ryzyka spotkania z kimŜ znajomym podczas zakup·w w seks-shopie, czy 
w koŒcu wykluczyĺ zaraŨenie chorobŃ przenoszonŃ drogŃ pğciowŃ. OczywiŜcie nie moŨna 
przyjmowaĺ zağoŨenia, Ũe iloŜĺ czasu spňdzonego w Sieci determinuje gğňbokoŜĺ 
uzaleŨnienia czy w og·le rozpoznanie takiego stanu. CzňŜĺ os·b moŨe korzystaĺ z 
Internetu przez wiele godzin tygodniowo. Jednak jeŜli sŃ w stanie to kontrolowaĺ i 
"surfowanie" nie zaburza ich funkcjonowania rodzinnego, spoğecznego czy zawodowego 
nie naleŨy ich traktowaĺ jako osoby uzaleŨnione. Internet daje wzglňdnŃ anonimowoŜĺ. 
Tu czğowiek moŨe siň staĺ kimŜ zupeğnie innym. OsobŃ innej pğci i wieku. MoŨna daĺ 
upust gğňboko skrywanym fantazjom i odmiennym zachowaniom seksualnym. Wrňcz 
Internet moŨe byĺ traktowany jako brama do mentalnej ucieczki do innej rzeczywistoŜci. 
Na przykğad mňŨczyzna majŃcy na co dzieŒ duŨe kğopoty w kontaktach z kobietami w 
Sieci staĺ siň moŨe agresywnym cyber-kochankiem A to wszystko bez obawy bycia 
przyğapanym. W Sieci moŨna takŨe szybko i skutecznie zerwaĺ zwiŃzek, kt·ry nie daje 
satysfakcji. Internet daje komfort. Nie trzeba wychodziĺ z domu aby "porozmawiaĺ" ze 
znajomym, czy dokonaĺ zakup·w. MoŨna to robiĺ dziňki komputerowi osobistemu siedzŃc 
wygodnie w swoim fotelu.  



Konsekwencje uzaleŨnienia 

Dğugotrwağe spňdzanie czasu przed 
komputerem zaburza funkcjonowanie 
rodzinne, pracň oraz naukň. Osoba 
uzaleŨniona spňdza wiňcej czasu przed 
komputerem niŨ z wğasnŃ rodzinŃ. Nie 
wykonuje obowiŃzk·w zwiŃzanych z 
prowadzeniem gospodarstwa domowego. 
PojawiajŃ siň konflikty zwiŃzane z 
niezaspokajaniem potrzeb 
emocjonalnych i seksualnych 
wsp·ğpartnera. CzňŜĺ nastolatk·w 
majŃcych moŨliwoŜĺ nieograniczonego 
dostňpu do Sieci w bibliotece czy 
akademiku, wykorzystujŃ to wydawağoby 
siň idealne narzňdzie ksztağcenia, do 
wirtualnych pogawňdek, przeglŃdania 
"rozrywkowych" stron www czy graniu w 
interaktywne gry. A to wszystko kosztem 
czasu przeznaczonego na naukň. 
Nadmierne korzystanie z Internetu w 
pracy zmniejsza produktywnoŜĺ 
pracownika. 



Leczenie 

Leczenie uzaleŨnienia od komputera przypomina leczenie uzaleŨnieŒ od alkoholu czy 
hazardu. Chorzy najczňŜciej nie przyznajŃ siň do swojego nağogu i poczŃtkowo nie 
chcŃ rozpoczynaĺ terapii. Siecioholicy Ŝwietnie potrafiŃ wytğumaczyĺ swoje dğugie 
przesiadywanie przed komputerem. TwierdzŃ, Ũe siň rozwijajŃ, uczŃ jňzyk·w, 
poznajŃ Ŝwiat, korespondujŃ z obcokrajowcem itd. Dopiero pomoc psychologiczna 
uŜwiadamia im uzaleŨnienie od komputera. Pacjenci uczŃ siň poprawnego 
korzystania z sieci, prowadzŃ dzienniczki korzystania z internetu. StarajŃ siň 
odpowiednio duŨo czasu znaleŦĺ na innŃ rozrywkň, uprawianie sportu, czytanie. 
Pomocne w terapii jest takŨe przygotowanie szczeg·ğowego planu dnia, a w nim 
przede wszystkim okreŜlenie ram czasowych korzystania z internetu, a takŨe innych 
codziennych aktywnoŜci, ğŃcznie z wypoczynkiem. W Polsce dziağa jeden oŜrodek, 
kt·ry zajmuje siň r·Ũnego rodzaju uzaleŨnieniami od maszyn. Jest to Stoğeczne 
Centrum Odwykowe, do kt·rego nağogowi internauci sami zgğaszajŃ siň po pomoc. 
OsobnŃ grupň stanowiŃ osoby uzaleŨnione od komputera. UzaleŨnienie od internetu 
to realne zagroŨenie. Grozi kaŨdemu miğoŜnikowi internetu, kt·ry zbyt duŨo czasu i 
uwagi poŜwiňca sprawom sieci, komunikator·w internetowych, portali 
spoğecznoŜciowych i gier online. Z tego wzglňdu warto zastanowiĺ siň nad tym, jakie 
miejsce internet zajmuje w naszym Ũyciu. 





Fonoholizm ï uzaleŨnienie od telefonu 

Korzystamy z nich wiňc wszyscy, wszyscy 
jesteŜmy takŨe naraŨeni na 
niebezpieczeŒstwa, jakie niesie ze sobŃ 
nierozsŃdne ich uŨywanie. To wğaŜnie brak 
racjonalizmu w posğugiwaniu siň telefonami 
kom·rkowymi doprowadziğ do narodzin 
problemu, kt·ry jest swoistym znakiem 
naszych czas·w. Mowa o uzaleŨnieniu od 
telefonu ï fonoholizmie. DziŜ nie potrafimy 
juŨ obyĺ siň bez popularnych kom·rek. 
Dziňki nim moŨemy pozostawaĺ w 
kontakcie ze znajomymi, bliskimi czy 
klientami bez przerwy. świadomoŜĺ, Ũe w 
kaŨdej chwili moŨemy zadzwoniĺ czy 
napisaĺ SMS-a daje nam poczucie 
bezpieczeŒstwa. Jest to jednak stan bardzo 
kruchy. Wystarczy przez roztargnienie 
zostawiĺ telefon w domu lub zapomnieĺ go 
nağadowaĺ. JeŜli tracŃc w ten spos·b 
moŨliwoŜĺ korzystania z kom·rki, 
zaczynamy odczuwaĺ niepok·j, 
rozdraŨnienie i lňk, moŨe to oznaczaĺ, Ũe 
jesteŜmy fonoholikami. 



Pokolenie SMS 

Coraz czňŜciej ofiarami wypadk·w z udziağem telefon·w kom·rkowych stajŃ siň mğodzi ludzie, 
kt·rzy bez swoich mobilnych urzŃdzeŒ nie wyobraŨajŃ sobie Ũycia. Ogromne przywiŃzanie do 
telefon·w kom·rkowych moŨe prowadziĺ do uzaleŨnienia nazywanego fonoholizmem. Niestety, 
trudno je wykryĺ, zwğaszcza jeŜli jest siň nastolatkiem ï wtedy na pomoc powinni przyjŜĺ przede 
wszystkim rodzice i nauczyciele szk·ğ, do kt·rych uczňszcza mğodzieŨ.  

ï Kiedy moŨna zaczŃĺ siň martwiĺ? OczywiŜcie wtedy, kiedy juŨ po przebudzeniu natychmiast 
chwytamy telefon kom·rkowy do rňki, a potem nie rozstajemy siň z nim nawet na chwilň. Kiedy 
odczuwamy lňk i nerwowoŜĺ, gdy kom·rki nie ma w pobliŨu. UrzŃdzenia takie jak fax, komputer, 
czy tak jak w tym przypadku telefon kom·rkowy, powinny byĺ sposobem komunikowania siň ze 
Ŝwiatem, a nie ucieczkŃ przed nim ï komentuje Leszek Iwaniak, terapeuta MONAR. 
ï Rodzice nie zawsze zauwaŨajŃ, Ũe dziecko moŨe byĺ uzaleŨnione od swojego telefonu, ale 
powiem coŜ, co moŨe byĺ dla nich sygnağem do bycia bardziej czujnym. Kiedy prowadzň zajňcia 
w szkoğach i pytam dzieciaki, kto z nich bez b·lu i Ũenady pozbyğby siň swojego telefonu na trzy 
dni, to zaledwie dwie, moŨe trzy osoby podnoszŃ rňce w g·rň. To bardzo waŨny sygnağ ï 
dodaje Iwaniak.  

Nie bez powodu pokolenie wsp·ğczesnych nastolatk·w zostağo nazwane ĂPokoleniem SMSò ï 
wiňkszoŜĺ z nich ucieka od kontakt·w bezpoŜrednich w kontakty, kt·re nie wymagajŃ wysiğku 
takiego jak spotkanie, stawienie siň na konkretnŃ godzinň czy rozmowa dğuŨsza niŨ trzy linijki 
tekstu na ekranie telefonu. Zamiast spotykaĺ siň i rozmawiaĺ, wysyğajŃ SMS-y, wiadomoŜci na 
czatach, e-maile ï to czňsto ich jedyny spos·b komunikacji z r·wieŜnikami. I kolejny pow·d do 
niepokoju. 



Przyczyny i skutki  

Do gğ·wnych skutk·w fonoholizmu moŨemy zaliczyĺ takŨe 
zanik zainteresowaŒ i pasji, problemy w nawiŃzywaniu 
rzeczywistych kontakt·w oraz zaburzenia funkcji 
biologicznych. Coraz czňŜciej jednak wŜr·d 
konsekwencji naduŨywania telefon·w kom·rkowych 
pojawiajŃ siň takie, jak utrata zdrowia, a nawet Ũycia. 
śmierĺ polskiej studentki w Hiszpanii, kt·ra spadğa w 
przepaŜĺ, robiŃc sobie tzw. selfie, wstrzŃsnňğa chyba 
wszystkimi. Niestety, to nie jedyny przypadek takiego 
nieodpowiedzialnego zachowania. W mediach wciŃŨ 
pojawiajŃ siň doniesienia o kolejnych nastolatkach, 
kt·rzy narazili siebie lub innych na niebezpieczeŒstwo 
podczas korzystania z telefon·w kom·rkowych. 
Zagubiona mğodzieŨ szybko zatraca siň w Ŝwiecie 
oferowanym przez urzŃdzenia mobilne, a Ăbycie 
nieobecnymò rozprzestrzenia siň w bardzo szybkim 
tempie. Ta nieobecnoŜĺ to znak, Ũe mğody czğowiek 
nie potrafi sobie poradziĺ w otaczajŃcym go, 
rzeczywistym Ŝwiecie. 

ï Jak w kaŨdym uzaleŨnieniu, np. tym od Ŝrodk·w 
chemicznych takich jak narkotyki, alkohol czy 
dopalacze, tak samo i w przypadku uzaleŨnienia od 
substancji niechemicznych ï hazardu, komputera czy 
telefon·w kom·rkowych ï chodzi o ucieczkň od 
rzeczywistoŜci. To jest ten wsp·lny mianownik we 
wszystkich rodzajach uzaleŨnieŒ ï komentuje Iwaniak. 

W przypadku uzaleŨnieŒ behawioralnych mğodym ludziom 
na poczŃtku wydaje siň, Ũe ich zachowanie nie ma 
Ũadnych konsekwencji. Niestety, te konsekwencje sŃ 
uŜpione, ale bardzo groŦne. 



Leczenie fonoholizmu 

Diagnoza osoby uzaleŨnionej od 
urzŃdzenia elektronicznego nie 
przysparza wiele problem·w. 
KluczowŃ rolň odgrywa zebranie 
szczeg·ğowego wywiadu oraz 
rozmowa z osobami jej bliskimi, 
kt·re juŨ wczeŜniej zauwaŨyğy 
problem. 

Leczenie jest jak w przypadku innych 
uzaleŨnieŒ dğugotrwağe, polega na 
regularnej psychoterapii, wğŃczeniu 
Ŝrodk·w farmakologicznych i 
odstawieniu danego urzŃdzenia 
elektronicznego np. komputer lub 
telefon kom·rkowy. 



UzaleŨnienie od jedzenia 

UzaleŨnienie to funkcjonuje podobnie, jak 
narkomania ï obejmuje te same obszary 
m·zgu, te same neuroprzekaŦniki i ma 
takie same objawy. Wykazuje ono 
podobieŒstwa do innych zaburzeŒ 
odŨywiania, takich jak napady obŨarstwa, 
kompulsywne przejadanie siň lub 
Ăniezdrowyò stosunek do jedzenia. 
Przetworzona, Ŝmieciowa ŨywnoŜĺ ma 
bardzo silny wpğyw na oŜrodki 
przyjemnoŜci w m·zgu, przy udziale 
takich neuroprzekaŦnik·w, jak dopamina. 
Podobnie jest z pokarmami 
zawierajŃcymi cukier czy pszenicň. 
UzaleŨnienie od jedzenia nie jest wiňc 
przejawem sğabego charakteru, lecz 
intensywnego oddziağywania dopaminy, 
kt·ra przejmuje kontrolň nad procesami 
biochemicznymi w m·zgu. 



8 OBJAWčW UZALEŧNIENIA 
 

1.Czňsta ochota na konkretne pokarmy, nawet mimo uczucia 
sytoŜci po poŨywnym posiğku. 

2.Zjadanie znacznie wiňkszej iloŜci poŨŃdanego pokarmu, niŨ siň 
zamierzağo. 

3.SpoŨywanie poŨŃdanego pokarmu aŨ do uczucia Ărozepchaniaò. 
4.Poczucie winy po spoŨyciu niekt·rych pokarm·w nie prowadzi 

do zaprzestania ich jedzenia. 
5.Szukanie wym·wek dla usprawiedliwienia jedzenia poŨŃdanego 

pokarmu. 
6.PowtarzajŃce siň poraŨki, jeŜli chodzi o wytrwanie w 
postanowieniu o abstynencji w odniesieniu do niekt·rych 
pokarm·w lub w przestrzeganiu zasad ich spoŨycia. 

7.Ukrywanie faktu, Ũe je siň niezdrowe pokarmy. 
8.Brak poczucia kontroli nad spoŨyciem niezdrowych pokarm·w, 
mimo ŜwiadomoŜci, Ũe jedzŃc je, wyrzŃdza siň szkodň swemu 

organizmowi. 
Wystňpowanie 4 do 5 objaw·w z powyŨszej listy Ŝwiadczy o 

powaŨnych problemach z odŨywianiem, a 6 oznacza uzaleŨnienie. 



Waga problemu 

UzaleŨnienie od jedzenia jest takim 
samym problemem, jak narkomania. 
Procesy myŜlowe i objawy sŃ 
identyczne, inna jest tylko substancja 
uzaleŨniajŃca, a konsekwencje 
spoğeczne nie sŃ tak dotkliwe. 
UzaleŨnienie od jedzenia moŨe 
prowadziĺ do chor·b, takich jak 
otyğoŜĺ, cukrzyca typu 2, choroby 
serca, nowotwory, Alzheimer itp. Nie 
moŨna jednak na nie patrzeĺ tylko pod 
kŃtem przyszğych problem·w 
zdrowotnych. UzaleŨnienie oddziağuje 
stale, poprzez zaniŨenie naszej 
samooceny i poczucie niezadowolenia 
z wğasnego ciağa. Rujnuje Ũycie, a 
nawet zabija. 


