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Profilaktyka

uzaleznien -
praktyczny przewodnik

dla nauczyciela,
rodzica, terapeuty

ANNA SZABLEWSKA

Prezentujemy zestawienie bibliograficzne pozycji ksigzkowych opisujgcych réznego typu
uzaleznienia, poczynajac od uzaleznien behawioralnych, psychicznych, fizycznych, a kon-
czac na spotecznych. Zebrany materiat bibliograficzny moze stuzy¢ — jako wsparcie w pro-
filaktyce — nie tylko nauczycielom, ale réwniez rodzicom, terapeutom, i osobom, ktére
z tymi uzaleznieniami sie zetknety. Zestawienie ksigzek zawiera publikacje znajdujace sie
w zbiorach Biblioteki Pedagogicznej w Ptocku oraz materiaty z wydawnictw zwartych
i czasopism dostepnych online, a takze adresy stron WWW godnych polecenia.

Robert Modrzynski
Pokonac uzaleznienie.
Podrecznik terapeuty
Difin, Warszawa 2025
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Po ko n a C Ksigzka jest doskonatg odpowiedzig na pytanie, kto-

uzaleinienie re na pewno wielu z nas sobie stawia: Jak pokonac

uzaleznienie? Publikacja przedstawia zupetnie nowe
ujecie terapii poznawczo-behawioralnej. Wydawa-

ROBERT MODRZYNSKI

Podrecznik terapeuty

toby sie, ze samo poznanie przyczyn uzaleznienia,
zachowan osoby uzaleznionej jest punktem wyjscia
do rozpoczecia leczenia. Robert Modrzynski poka-
zuje nam, ze niekoniecznie. To my sami mozemy
mie¢ wptyw na unikanie destrukcyjnych zachowan
poprzez budowanie konkretnych umiejetnosci zy-
ciowych. Zamiast jedynie pytac ,dlaczego pije czy
biore?”, pacjent uczy sie odpowiadac na pytanie

Poznawczo-behawioralna terapia uzaleznier
w okresie wczesnego zdrowienia

Difin




.jak postgpie w sytuacji kryzysowej?”. Jest to swoisty
trening umiejetnosci, w ktorym pacjent ma poczu-
cie sprawstwa. Publikacja ta nie jest podrecznikiem
medycznym. To przewodnik po zmianie stylu zycia.
Zas$ sam autor jest cenionym w polskim srodowisku
terapeutycznym specjalistag. Na uwage zastuguje
takze inna ksigzka jego autorstwa, zatytutowana

.Pokonac uzaleznienie: praktyczne umiejetnoscidla
0sOb zmagajacych sie z uzaleznieniem na podstawie
terapii poznawczo-behawioralnej”. Jest to poradnik
nie dla samych terapeutow, a dla osob uzaleznio-
nych, dzieki ktéremu mogg pozna¢ mechanizmy
uzalezniania sie, a takze praktyczne ¢wiczenia, uta-
twiajgce powrot do petnego zdrowia.

Geneviéve Krebs
Jak pokona¢ uzaleznienie
emocjonalne
Wydawnictwo RM, Warszawa 2025

JAK
POKONAC
UZALEZNIENIE

EMOCJONALNE

GENEVIEVE KREBS

Autorka tej publikacji jest psychoterapeutka z wie-
loletnim doswiadczeniem, specjalizujgca sie w ob-
szarach zwigzanych z uzaleznieniem emocjonalnym
i terapig behawioralng. Dlaczego warto wybrac te
wtasnie ksigzke? Chociazby dlatego, ze jest ona
skierowana do kazdego czytelnika wtasnie po to,
by mu pomoc w zrozumieniu mechanizmow uza-
leznienia emocjonalnego. Ksigzka podzielona jest
na dwie czesci: teoretyczng i praktyczng. Pierwsza

przedstawia w zrozumiaty sposob definicje uzalez-
nienia emocjonalnego, a takze sygnaty ostrzegaw-
cze mogace swiadczy¢ o pojawieniu sie takiego typu
uzaleznienia. Czes¢ druga stanowi swoisty przewod-
nik po ¢wiczeniach praktycznych, ktorych celem jest
refleksja nad indywidualnymi wzorcami zachowan
i emocjami oraz pokazanie, jak stopniowo mozna
wprowadzac¢ zmiany w swoim codziennym zyciu,
a przed wszystkich zachowaniu, w celu uwolnienia
sie od uzaleznienia emocjonalnego. Wydawatoby
sie, ze publikacja moze traktowac temat zbyt ogol-
nikowo, jednak tak nie jest. Autorka w swojej pracy
wykorzystuje zarowno wiedze teoretyczng, jak i do-
Swiadczenie kliniczne, co znajduje odzwierciedlenie
w sposobie prowadzenia czytelnika. Nalezy jednak
pamietac, ze ksigzka ta stanowi jedynie przewodnik
dla osoby dotknietej uzaleznieniem i nie moze za-
stepowac profesjonalnej terapii i wizyty u specjalisty.
Mysle, ze warto taki przewodnik poleci¢ kazdemu,
zarowno nauczycielom, uczniom, jak i rodzicom.

Suzette Gilasner-Edwards
Uzalezniony mézg.
Jak wyjs¢ z natogu,
wykorzystujac techniki
terapii poznawczo-behawioralnej,
uwaznosci i dialogu motywujacego
Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Sopot 2024

Suzette Glasner-Edwards

Jak wyjs¢ z natogu, wykorzystujac techniki terapii
poznawczo-behawioralnej, uwaznosci i dialogu motywujacego
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Publikacja stanowi praktyczny poradnik terapeu-
tyczny, ktory jest skierowany przede wszystkim do
0sob dotknietych uzaleznieniami od substancji psy-
choaktywnych, takich jak alkohol czy narkotyki, oraz
do 0sob, ktore chcg im pomoc wyjsc z natogu. Praca
ta przedstawia trzy podejscia: terapie poznawczo-
-behawioralng, techniki uwaznosci oraz dialog mo-
tywujacy. Zaprezentowane sposoby walki z uzalez-
nieniem majg podstawy badan naukowych i opierajg
sie na praktyce klinicznej. Sg to kluczowe elementy
do wprowadzania zmian w sposobie zachowania.
Wsrod nich znalazto sie wzmocnienie motywacii
oparte na poznaniu wtasnego toku myslenia i za-
chowania, zrozumieniu, dlaczego postepuje tak
a nie inaczej, czy mam na to realny wptyw. Autorka
zwraca uwage na praktykowanie uwaznosci w sy-
tuacjach zycia codziennego. Czytelnik znajdzie tu
praktyczne wskazowki — ¢wiczenia i studia przypad-
kow — jak wykorzystac zdobytg wiedze w praktyce.

Matgorzata Majewska
Dziecko na cyfrowym odwyku:
jak bez krzyku oderwa¢ dziecko
od komputera i smartfona
Dragon, Bielsko-Biata 2022
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‘ JAK BEZ KRZYKU ODERWAC DZIECKO
OD KOMPUTERA | SMARTFONA
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Publikacja porusza istotne problemy spoteczenstwa
informacyjnego, ktérego nie da sie odizolowac od
technologii i urzadzen cyfrowych w postaci smart-
fonu czy komputera. Wazne, by korzysta¢ z udo-
godnien XXI wieku w postaci roznych narzedzi in-
formacyjno-komunikacyjnych w sposob swiadomy
i majacy na celu praktyczne wykorzystywanie, a nie
zabijanie czasu. Autorka przedstawia tu rozwigzania
dla rodzicow i opiekunow, ktérych dzieci nadmiernie
korzystajg z narzedzi cyfrowych. Co wazne, Matgo-
rzata Majewska zwraca uwage na ten problem nie
tylko u dzieci, ale takze u ich rodzicow. Jest to za-
sadne, gdyz dzieci powielajg wzorce zachowan do-
rostych. Chcemy, by nasze pociechy nie korzystaty
z telefonodw lub mediow spotecznosciowych, a sami
ksztattujemy zte wzorce, trwonigc czas na ,siedze-
nie w necie”, zamiast spedzac ten czas z dzie¢mi na
roznych wspolnych aktywnosciach. Zapominamy
przy tym, ze dtugotrwata obecnos¢ w sieci moze
doprowadzi¢ do obsesji i uzaleznienia i moze byc¢
tak, ze bedg nig dotknieci rowniez rodzice.

Autorka publikacji pokazuje, jak stworzy¢ mo-
del udanej rodziny w swiecie nowych technologii.
Znajdziemy tu praktyczne wskazowki oraz strategie
budowania rownowagi miedzy czasem spedzanym
online i offline, z poszanowaniem potrzeb dziecka
i catej rodziny.



Krzysztof Piersa
Komputerowy ¢pun
Muza, Warszawa 2015
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Publikacja moze stanowic¢ podstawe do prowadze-
nia warsztatow profilaktycznych i zaje¢ wychowaw-
czych, poniewaz pozwala zrozumiec¢ perspektywe
dziecka uzaleznionego od gier.

Krzysztof Piersa porusza problem uzaleznie-
nia od gier komputerowych i Internetu, zwtaszcza
wsrod dzieci i mtodziezy. Autor opisuje osobiste
doswiadczenia zwigzane z tym uzaleznieniem oraz
droge wychodzenia z natogu. Dzieki publikacji moz-
na dowiedziec sie, jak wygladajg poczatki fascyna-
cji grami komputerowymi. Jest to czas, w ktorym
mozna straci¢ poczucie rzeczywistosci i nie zauwa-
zy¢, kiedy nowe hobby przeradza sie w uzaleznie-
nie. Wtasnie wtedy zaczyna sie zaniedbywac swoje
obowigzki szkolne, rodzinne i spoteczne, bo caty
Czas przeznacza sie na granie. Ma to swe konwekcje
psychiczne i emocjonalne, gdyz otoczenie nie jest
w stanie tego zrozumiec i pojawiajg sie problemy
w relacjach. Autor przedstawia swoje refleksje na
temat uzaleznien behawioralnych oraz wyznacza
kierunek dziatania w celu dojscia do przetomowego
momentu zmiany.

Publikacja stanowi wartosciowe uzupetnienie lite-
ratury edukacyjnej i wychowawczej, gdyz opiera sie
na autentycznym przyktadzie, co dla wspotczesnej
mtodziezy jest wazne, albowiem pokazuje problem
uzaleznienia od gier w sposob wiarygodny i praw-
dziwy, a nie moralizatorski.

Katarzyna Kietczewska

Matgorzata Goetziin.
Problemy i wyzwania
wychowawcze XXI wieku. Metody
pracy z uczniem m.in. agresywnym,
uzaleznionym od gier czy
zazywajgcym srodki odurzajace
Forum Media Polska, Poznan 2018

PROBLEMY | WYZWANIA

Publikacja ma charakter praktyczno-metodyczny
i jest skierowana do nauczycieli, pedagogow i wy-
chowawcow. Moze ona postuzyc jako narzedzie
dydaktyczne i wychowawcze wspierajgce proces
wychowania ucznidow, zwtaszcza tych przejawia-
jgcych zachowania trudne i destrukcyjne. Autorki
Zwracaja uwage na najwazniejsze problemy wy-
chowawcze zwigzane ze zmianami spotecznymi,
rozwojem nowych technologii oraz przemianami
kulturowymi. Wsrod nich opisujg agresje i przemoc
oraz roznego typu uzaleznienia, rowniez te od sub-
stancji psychoaktywnych.
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Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny

ANNA SZABLEWSKA

Ksigzka stanowi swoisty praktyczny przewodnik po
metodach pracy z uczniem, zarowno tych indywidu-
alnych, jak i grupowych. Przedstawiono w nim wska-
zOwki, jak postepowac w sytuacjach kryzysowych,
jakie zastosowac metody wychowawcze i jaka przy-
jac strategie, by nawigzac ni¢ komunikacji z uczniem.
Jest to doskonate narzedzie dla nauczycieli, ktorzy
nie wiedza, jak postepowac z uczniem trudnym.
Przewodnik ten tgczy wiedze teoretyczng z realnymi
strategiami dziatania, ktore wskazujg wtasciwy kie-
runek podejmowania srodkow zaradczych.

Sheri Van Dijk
Samookaleczenia nastolatkéw.
Uwolnij sie od destrukcyjnych
zachowan dzieki technikom
terapii DBT
Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Sopot 2022
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Samookaleczenia

nastolatkow

Van Dijk porusza wazny temat, ktory dotyka coraz
wiekszej liczby nastolatkow. W dzisiejszym Swiecie
jest tak wiele dezinformacji, hejtu, braku zrozu-
mienia, ze nastolatkowie coraz bardziej nie radzg
sobie ze swoimi emocjami. Ksigzka ta jest wspar-
ciem w pokonywaniu wtasnie takich trudnosci,
swoistym przewodnikiem dla mtodziezy. Publika-
Cja przedstawia nie tylko przyczyny powstawania

samookaleczen, ale rowniez sposoby zaniechania
i unikniecia takich destrukcyjnych zachowan. Autor
zwraca uwage na wykorzystanie techniki mindfull-
ness w radzeniu sobie ze stresem i negatywnymi
uczuciami. Dzieki niej nastolatkowie mogg dowie-
dziec sie, jak zaczac¢ lubic siebie i by¢ wobec siebie
tolerancyjnym. Jest to doskonaty przewodnik meto-
dyczno-praktyczny, zawierajacy przyktady ¢wiczen
dla osob pragnacych zerwac z samookaleczeniami.
Cwiczenia te opieraja sie na analizie wtasnego za-
chowania i pokazujg skuteczne sposoby rozwigzy-
wania sytuacji kryzysowych.

Marian Lakomski
Pomdz uzaleznionym!
Integralny program profilaktyczny
w szkole. Poradnik dla nauczycieli
i wychowawcow
Impuls, Krakéw 2007
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To doskonaty poradnik praktyczno-metodyczny dla
nauczycieli, wychowawcow i pedagogow, a takze
rodzicow, ktorzy chcg wdrozyc¢ dziatania profilak-
tyczne w celu pomocy nie tylko swoim dzieciom,
ale i innym, w celu zwiekszenia Swiadomosci na
temat uzaleznien. Jest to juz drugie wydanie ksigz-
ki, ktorej wczesniejszy tytut brzmiat: ,Dlaczego in-
tegralny program profilaktyczny w szkole. Pomoc



dydaktyczno-wychowawcza dla nauczycieli i wy-
chowawcow”. Autor poszerzyt zatozenia programu
profilaktycznego. Zwrocit uwage na problemy alko-
holowe wystepujgce w mtodym wieku oraz przed-
stawit podstawowe przyczyny ich powstawania.
Publikacja jasno i przejrzycie omawia teoretyczne
zatozenia integralnego programu profilaktyki uza-
leznienia alkoholowego, ktorego gtownym celem
jest wychowanie w trzezwosci dzieci i mtodziezy.
Jest to gotowy program, ktory nauczyciel moze
wdrozy¢ we wtasnej placowce w celu ksztattowania
wtasciwych postaw uczniow. Ponadto autor poka-
zuje, w jaki sposob szkota moze wspotpracowac
Z instytucjami wspomagajgcymi w realizacji takiego
programu, podkresla rowniez znaczenie umiejet-
nosci komunikacji miedzyludzkiej, ktéra w spote-
czenstwie informacyjnym ma istotne znaczenie dla
budowania wiezi interpersonalnych.

Matgorzata Bogunia-Borowska
Joanna Rzonca
Szkota wartosci: wyktady dla
nauczycieli i lekcje dla uczniow
Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakéw 2024

MALGORZATA BOGUNIA-BOROWSKA
JOANNA RZONCA

Szkela wartescl

Wyktady dla nauczycieli i lekcje dla uczniéw

Publikacja wprawdzie nie porusza tematyki uzalez-
nien, ale moze petnic¢ funkcje wsparcia profilaktycz-
nego, poniewaz promuje dziatania ukierunkowane

na ksztattowanie systemu wartosci, postaw spotecz-
nych i odpowiedzialnosci za swoje wybory. Autorki
podzielity ksigzke na dwie czesci. Pierwsza zostata
skierowana do nauczycieli. Pedagodzy znajdg w niej
wyktady o uniwersalnych wartosciach, takich jak
odpowiedzialnos¢, pracowitose, wrazliwose, wspot-
pracaizyczliwosc. Natomiast czesc drugg stanowig
konspekty zajec dla uczniow, oparte na wartosciach
opisywanych wczesniej w wyktadach.

Ksigzka moze by¢ z powodzeniem wykorzy-
stywana podczas godzin wychowawczych, zajec
profilaktycznych, lekcji etyki czy zajec wspierajg-
cych rozwoj spoteczno-emocjonalny. Tresci w niej
poruszane sprzyjajg wzmachianiu czynnikow chro-
nigcych mtodych ludzi przed zachowaniami ryzy-
kownymi, w tym uzaleznieniami.

ARTYKULY Z CZASOPISM
| WYDAWNICTW ZWARTYCH
ONLINE

1. Magdalena Cyrklaff-Gorczyca, Tomasz Kru-
szewski, Uzaleznienie od gier interneto-
wych — opis badania i propozycja korekty
postaw, ,Rozprawy Spoteczne” nr 4(12)/2018,
s. 46-55, https://repozytorium.umk.pl/server/
api/core/bitstreams/7f2d2e82-0e6d-48cd-
-b6f8-db048e0b52b4/content

2. Dorota Kochman, Marzena Jaszczak, Za-
burzenia odzywiania sie — czesty problem
wspotczesnej mtodziezy, .Innowacje w Pie-
legniarstwie i Naukach o Zdrowiu” vol. 6,
nr 4/2021, s. 110-128, https://apcz.umk.pl/
IWPNZ/article/view/37483/31672

3. Aleksandra K. Krol, Justyna Goldman, Zaku-
poholizm - etiologia, charakterystyka, mo-
dele i koncepcje terapii poznawczo-beha-
wioralnej, ,Psychiatria i Psychologia Kliniczna”
vol. 24, nr 2/2024, s. 174-181, https://www.
psychiatria.com.pl/assets/pdf/artykuly/174-
181-pipk-2-2024-krol-pl.pdf
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Ewa Krzyzak-Szymanska, Uzaleznienia tech-
nologiczne wsrod dzieci i mtodziezy: teoria,
profilaktyka, terapia — wybrane zagadnie-
nia, Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow
2018, https://kcpu.gov.pl/wp-content/uplo-
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Krakow 2021, https://ruj.uj.edu.pl/server/api/
core/bitstreams/2d68f7be-877f-41f7-84d3-
89413afa3a4f/content

Dorota Macander, Profilaktyki uzaleznien
w szkole: e-poradnik, Osrodek Rozwoju Edu-
kacji, Warszawa 2013, https://womgorz.edu.
pl/wp-content/uploads/2020/02/e-porad-
nik-profilaktyki-uzalenie-w-szkole-aktuali-
zacja-2013.pdf

Zbigniew Michalczyk, Zazywanie substan-
cji psychoaktywnych w okresie dorastania.
Zrozumiec | pomoc rodzinie z dzieckiem
zazywajgcym substancje psychoaktywne,
Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej,
Warszawa 2018, https://mcps.com.pl/wp-
-content/uploads/2019/02/mcps-michal-
czyk.pdf

Maciej Muskata, Hanna Karaszewska, Profilak-
tyka zachowarni ryzykownych: dobre praktyki
i dowody naukowe, Wydawnictwo Naukowe
UAM, Poznan 2023, https://researchportal.
amu.edu.pl/seam/resource/rest/download/
inline/UAMa262b2d668584f1b9deff42a-
dadf4028

Krzysztof Ostaszewski, Standardy profilak-
tyki, Warszawa 2016, https://kcpu.gov.pl/
wp-content/uploads/2022/11/standardy-
-profilaktyki.pdf
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Magdalena Rowicka, E-uzaleznienia: teo-
ria, profilaktyka, terapia, Fundacja Pasterno,
Warszawa 2018, https://www.fenomen.org.
pl/assets/files/E-uzaleznienia.-Teoriaprofi-
laktykaterapia.pdf

Magdalena Rowicka, Uzaleznienia behawio-
ralne: profilaktyka i terapia, Fundacja Paster-
no, Warszawa 2015, file:///C:/Users/AnnaSz/
Downloads/Uzaleznienia%20behawioralne.
pdf

Dariusz Sarzata, Problem seksoholizmu i cy-
berseksu w kontekscie zaburzeri zycia ptcio-
wego oraz spotecznego funkcjonowania
cztowieka, ,Kwartalnik Naukowy”, vol. 39, nr
3/2019, s. 297-311, https://fidesetratio.com.
pl/Presentations0/2019-3-24Sarzala.pdf

Adrianna Smurzynska, Terapia zachowan au-
toagresywnych wsrod mtodziezy na podsta-
wie Terapii Skoncentrowanej na Wspodtczuciu
(CFT), .,Psychologia Dzieci i Mtodziezy” nr
1/2024, https://czasopismopsychologiadzieci.
pl/artykul/terapia-zachowan-autoagresyw-
nych-wsrod-mlodziezy-na-podstawie-te-
rapii-skoncentrowanej-na-wspolczuciu-cft

Bogdan Stelmach, Psychiczno-moralne
i spoteczne skutki pornografii, ,Teologia i Mo-
ralnos¢”, vol. 15, nr 1(27)/2020, s. 121-134,
https://pressto.amu.edu.pl/index.php/tim/
article/view/24174/22527

Magdalena Szumiec, Siecioholizm i fonoho-
lizm jako wspotczesne zagrozenie spoteczne:
objawy, skutki i profilaktyka, ,Polityka i Spo-
teczenstwo’, vol. 23, nr 1/2025, s. 273-293,
https://repozytorium.ur.edu.pl/server/api/
core/bitstreams/8cdlcc4f-75bf-4e92-a636-
aB8de40175965/content

Karolina Szymaniak, Mtodziez w obliczu
problemu uzaleznieri od substancji psycho-
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