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Uzaleznienie jest ztozonym i wielowymiarowym
zjawiskiem, ktore wspotczesnie uznawane jest za
chorobe przewlektah. W literaturze przedmiotu po-
jecie uzaleznienia odnosi sie zarowno do uzaleznien
od substancji psychoaktywnych, jak i do uzaleznien
behawioralnych, obejmujgcych m.in. kompulsywne
zachowania seksualne (seksoholizm) oraz utrwa-
lone, trudne do kontrolowania korzystanie z tresci
pornograficznych, ktore mogg prowadzic¢ do istot-
nych zaburzen funkcjonowania psychicznego i spo-
tecznego. Uzaleznienie polega na statej potrzebie
przyjmowania okreslonej substancji lub wykonywa-
nia danej czynnosci, mimo swiadomosci jej szkod-
liwego wptywu na zdrowie, relacje spoteczne oraz
codzienne funkcjonowanie. Uzaleznienie nie jest
wytgcznie problemem braku silnej woli, lecz wynika
z zaburzen w funkcjonowaniu organizmu, w szcze-
golnosci osrodkowego uktadu nerwowego, a takze
z uwarunkowan psychologicznych i spotecznych.

W klasyfikacjach medycznych uzaleznienie
okreslane jest jako zaburzenie, ktore wptywa na
wszystkie sfery zycia cztowieka?. Osoba uzalezniona
stopniowo traci zdolnos¢ kontroli nad swoim za-
chowaniem, a jej aktywnosc¢ zyciowa zaczyna

1 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), International Classification

of Diseases (ICD-11), Geneva 2019, WHO.
> Ibidem.

koncentrowac sie wokot obiektu uzaleznienia. Pro-
wadzi to do zaniedbywania obowigzkow rodzinnych,
zawodowych i spotecznych, a takze do pogorszenia
stanu zdrowia psychicznego i fizycznego.

Wyrdznia sie dwa podstawowe aspekty uza-
leznienia: fizyczny oraz psychiczny. Uzaleznienie
fizyczne polega na przystosowaniu organizmu do
statej obecnosci okreslonego bodzca. W przypadku
jego nagtego braku pojawiajg sie objawy zespotu
abstynencyjnego, obejmujgce m.in. dolegliwosci
somatyczne, zaburzenia snu, ostabienie organi-
zmu oraz silny dyskomfort fizyczny. Uzaleznienie
psychiczne natomiast dotyczy sfery emocjonalnej
i poznawczej. Objawia sie ono nieodpartg potrzeba
siegniecia po dany bodziec w celu uzyskania ulgi,
przyjemnosci lub unikniecia negatywnych stanow
emocjonalnych.

Istotnym elementem uzaleznienia jest zjawisko
tolerancji, polegajgce na stopniowym zmniejsza-
niu sie reakcji organizmu na ten sam bodziec. Wraz
z uptywem czasu osoba uzalezniona odczuwa coraz
stabsze efekty, co prowadzi do zwiekszania inten-
sywnosci lub dawki substancji badz czestotliwosci
wykonywanej czynnosci. Mechanizm ten znaczaco
przyczynia sie do pogtebiania uzaleznienia i utrudnia
przerwanie destrukcyjnego schematu.
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Rozwoj uzaleznienia jest procesem stopniowym.
Na poczatkowych etapach jednostka zachowuje
pozorne poczucie kontroli, jednak z czasem docho-
dzi do jej catkowitej utraty. W miare postepu cho-
roby uzaleznienie zaczyna dominowac nad innymi
potrzebami, a jego zaspokojenie staje sie nadrzed-
nym celem dziatania. W konsekwencji pojawiajg sie
konflikty interpersonalne, problemy zawodowe oraz

wyrazne pogorszenie jakosci zycia.

Przyczyny uzaleznien majg charakter ztozony?.
Na ich rozwdj wptywajg czynniki biologiczne, takie
jak predyspozycje genetyczne oraz zmiany neuro-
chemiczne w mozgu, w szczegolnosci w obrebie
uktadu nagrody. Istotng role odgrywajg rowniez
czynniki psychologiczne, w tym trudnosci w radze-
niu sobie ze stresem, niska samoocena, problemy
emocjonalne oraz wspotwystepujgce zaburzenia
psychiczne. Znaczenie majg takze czynniki spotecz-
ne, takie jak srodowisko rodzinne, relacje rowiesni-
cze oraz normy kulturowe.

Jednymi z kluczowych struktur podtrzymujacych
uzaleznienie sg mechanizmy psychologiczne, ktore
znieksztatcajg sposob postrzegania rzeczywistosci
przez osobe uzalezniong. Nalezg do nich mechani-
zmy zaprzeczania, racjonalizacji oraz iluzji kontroli.
Osoba dotknieta uzaleznieniem czesto minimalizu-
je problem, usprawiedliwia swoje zachowanie lub
wierzy, ze w kazdej chwili moze je przerwac. Me-
chanizmy te utrudniajg podjecie leczenia i opodzniajg
moment zgtoszenia sie po pomoc.

5 B. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrdt do zdrowia,

Media Rodzina, Warszawa 2009

Uzaleznienie ma powazne konsekwencje zdrowot-
ne, psychiczne i spoteczne. Prowadzi do pogorsze-
nia ogolnego stanu zdrowia, zaburzert emocjonal-
nych, problemow w relacjach miedzyludzkich oraz
marginalizacji spotecznej. Nieleczone uzaleznienie
moze skutkowac trwatymi zmianami w funkcjo-
nowaniu organizmu oraz znacznym obnizeniem
jakosci zycia.

Leczenie uzaleznien jest procesem dtugotrwa-
tym i wymaga zaangazowania zarowno osoby uza-
leznionej, jak i specjalistow. Kluczowym elementem
terapii jest uswiadomienie sobie problemu oraz
podjecie decyzji o zmianie. Skuteczne leczenie
obejmuje oddziatywania psychologiczne, medycz-
ne i spoteczne, a jego celem jest nie tylko zaprze-
stanie destrukcyjnych zachowan, lecz takze odbu-
dowanie zdolnosci do zdrowego funkcjonowania.

UZYWKI

Uzaleznienie od uzywek dotyczy osob w roznym
wieku, o zréznicowanym statusie spotecznym i ma-
terialnym, dlatego stanowi powazny oraz wszech-
stronny problem spoteczny. Uzywki to substancje
psychoaktywne, ktore wptywajag na funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego, zmieniajgc per-
cepcje, nastroj, zachowanie oraz procesy poznaw-
cze. Ich dziatanie polega na ingerowaniu w neu-
roprzekazniki odpowiedzialne za regulacje emocji,
motywacji i odczuwania przyjemnosci.



Uzaleznienie od substancji psychoaktywnych uzna-
wane jest za chorobe przewlekty, charakteryzujgca
sie sktonnosciag do nawrotéw?. Do tej grupy uzalez-
nien zalicza sie uzaleznienie od narkotykow, zarow-
no o charakterze stymulujgcym, depresyjnym, jak
i halucynogennym, ktorych dtugotrwate przyjmo-
wanie prowadzi do powaznych zmian neurobiolo-
gicznych, zaburzen psychicznych oraz degradacji
funkcjonowania spotecznego. Nie wynika ono wy-
tgcznie z braku silnej woli, lecz z zaburzen funk-
cjonowania mozgu, szczegolnie w obrebie uktadu
nagrody. W miedzynarodowych klasyfikacjach me-
dycznych uzaleznienie zaliczane jest do zaburzen
psychicznych i zachowania, poniewaz wptywa na
sposob myslenia, przezywania emocji oraz podej-
mowania decyzji.

Jednym z kluczowych elementéw uzaleznienia
od uzywek jest utrata kontroli nad iloscig i czesto-
tliwoscig przyjmowania substancji. Osoba uzalez-
niona stopniowo traci zdolnos¢ regulowania swo-
jego zachowania, a coraz czesciej pojawia sie silne
pragnienie siegniecia po uzywke, okreslane mianem
gtodu. W konsekwencji zycie jednostki zaczyna kon-
centrowac sie na zdobywaniu i zazywaniu substancji
psychoaktywnych.

W przebiegu uzaleznienia od uzywek dochodzi
zarowno do uzaleznienia fizycznego, jak i psychicz-
nego. Uzaleznienie fizyczne polega na adaptacji
organizmu do statej obecnosci substancji w orga-
nizmie, co prowadzi do wystgpienia objawow ze-
spotu abstynencyjnego w przypadku jej odstawie-
nia. Objawy te mogg obejmowac drzenie rak, bole
miesni, nudnosci, zaburzenia snu, ostabienie oraz
silny dyskomfort fizyczny. Uzaleznienie psychicz-
ne natomiast wigze sie z potrzebg emocjonalng
i poznawczy, powodujgcy sieganie po substancje
w celu uzyskania ulgi, odprezenia lub unikniecia
negatywnych emocji.

4 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), International..., op. cit.

Rozwdj uzaleznienia od uzywek jest procesem dtu-
gotrwatym i stopniowym. Na poczatkowych etapach
osoba czesto ma poczucie kontroli i przekonanie,
ze w kazdej chwili moze przestac. Z czasem jednak
mechanizmy uzaleznienia nasilajg sie, prowadzgc do
catkowitej utraty kontroli oraz dominacji natogu nad
innymi sferami zycia. Wraz z postepem choroby po-
jawiaja sie problemy rodzinne, zawodowe i spotecz-
ne, a takze pogorszenie stanu zdrowia psychicznego.

Jedng z najczesciej wystepujgcych form uzalez-
nienia od uzywek jest alkoholizm?®. Ma on destruk-
cyjny wptyw nie tylko na osobe uzalezniong, lecz
takze na jej rodzine i otoczenie. Osoby uzaleznione
od alkoholu czesto doswiadczajg izolacji spotecznej,
konfliktdw rodzinnych, problemow zawodowych,
zaniedbujg swoje obowigzki. W rodzinach alkoho-
likdbw moga wystepowac zjawiska przemocy domo-
wej, wspotuzaleznienia, trudnosci wychowawcze
oraz problemy finansowe.

Uzaleznienie od nikotyny jest jednym z najbar-
dziej rozpowszechnionych uzaleznien na swiecie.
Nikotyna zawarta w papierosach jest substancja
o silnym potencjale uzalezniajgcym. Palenie tyto-
niu prowadzi do utrwalenia przymusu siegania po
papierosa, mimo swiadomosci powaznych konse-
kwencji zdrowotnych, takich jak choroby uktadu
oddechowego, krazenia czy nowotwory. Osoby
uzaleznione stopniowo zwiekszajg liczbe wypala-
nych papierosow, tracac kontrole nad natogiem.

Leczenie uzaleznien od uzywek wymaga kom-
pleksowego podejscia obejmujgcego oddziatywa-
nia medyczne, psychoterapeutyczne oraz wsparcie
spoteczne. Kluczowe znaczenie ma identyfikacja
problemu przez osobe uzalezniong oraz jej go-
towosc do zmiany. Skuteczna terapia nie polega
jedynie na zaprzestaniu przyjmowania substancji,
lecz takze na odbudowie zdolnosci do zdrowego
funkcjonowania w zyciu codziennym.

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych,
Alkohol i zdrowie spoteczne, Warszawa 2021.
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MEDIA CYFROWE

Dynamiczny rozwoj technologii cyfrowych

w ostatnich dekadach znaczgco zmienit sposob
funkcjonowania wspodtczesnych spoteczeristw®. Sta-
ty dostep do Internetu, powszechnosc¢ smartfonow,
medidéw spotecznosciowych oraz gier online spra-
wity, ze media cyfrowe staty sie integralng czescia
codziennego zycia. Choc technologie te przynosza
liczne korzysci edukacyjne, komunikacyjne i zawo-
dowe, coraz czesciej obserwuje sie zjawisko ich
naduzywania, ktore moze prowadzi¢ do rozwoju
uzaleznienia behawioralnego.

Uzaleznienie od mediow cyfrowych definio-
wane jest jako utrwalony przymus korzystania
z urzagdzen elektronicznych lub Internetu w stopniu

6 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH, Raporty i analizy do-

tyczace zdrowia publicznego, Warszawa 2022.

zaktocajgcym prawidtowe funkcjonowanie. Szcze-
golng forma tego typu uzaleznien jest korzystanie
z tresci pornograficznych dostepnych online, kto-
re — ze wzgledu na intensywng stymulacje uktadu
nagrody oraz tatwg dostepnosc¢ — moze prowadzic
do rozwoju kompulsywnych wzorcow zachowan,
trudnosci w regulacji emocji oraz zaburzen relacji
interpersonalnych. Ma ono charakter gtownie psy-
chiczny i przejawia sie trudnoscig w kontrolowaniu
czasu spedzanego przed ekranem, narastajgcym
napieciem w przypadku ograniczenia dostepu do
technologii oraz podporzadkowaniem innych sfer
zycia aktywnosciom cyfrowym.

Osoby uzaleznione od mediow cyfrowych cze-
sto odczuwajg silng potrzebe sprawdzania powia-
domien, przegladania portali spotecznosciowych,
uczestniczenia w grach online lub ogladania tresci
multimedialnych. Charakterystycznym objawem
uzaleznienia jest utrata kontroli nad czasem korzy-
stania z mediow, co prowadzi do zaniedbywania
obowigzkow szkolnych, zawodowych i rodzinnych.
Proby ograniczenia dostepu do urzadzen elek-
tronicznych wywotujg dyskomfort emocjonalny,
drazliwosc, niepokoj oraz trudnosci w koncentracji.

Mechanizmy neurobiologiczne lezgce u pod-
staw uzaleznienia od mediow cyfrowych s zbli-
zone do tych obserwowanych w uzaleznieniach
od substancji psychoaktywnych’. Kazda interakcja
z mediami, taka jak otrzymanie wiadomosci, polu-
bienia czy komentarza, stymuluje uktad nagrody
i prowadzi do wydzielania dopaminy. Z czasem
mozg staje sie mniej wrazliwy na naturalne bodzce,
co skutkuje potrzebg coraz czestszego i intensyw-
niejszego korzystania z technologii w celu osigg-
niecia satysfakcji emocjonalnej.

Uzaleznienie od mediow cyfrowych niesie ze
sobg powazne konsekwencje spoteczne. Ograni-
czenie bezposrednich kontaktow interpersonalnych
prowadzi do ostabienia wiezi spotecznych, trud-
nosci komunikacyjnych oraz izolacji. Szczegolnie
narazong grupa s dzieci i mtodziez, u ktorych

7 B. Woronowicz, op. cit.



nadmierne korzystanie z technologii moze skutko-
wac problemami w nauce, obnizeniem kompeten-
cji spotecznych oraz trudnosciami emocjonalnymi.

Dtugotrwate korzystanie z urzgdzen elektro-
nicznych wptywa réwniez negatywnie na zdrowie
fizyczne. Do najczestszych dolegliwosci nalezg
bole kregostupa, szyi i barkow, przecigzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego, zespot ciesni nadgarstka
oraz zaburzenia wzroku okreslane mianem syndro-
mu widzenia komputerowego. Objawy te obejmuja
zZmeczenie oczu, pieczenie, suchosc¢ oraz pogorsze-
nie ostrosci widzenia.

Rozwoj uzaleznienia od mediow cyfrowych
przebiega etapami. Poczatkowo technologia petni
funkcje narzedzia pracy, nauki lub rozrywki. W ko-
lejnych fazach korzystanie z niej staje sie coraz
czestsze, az w koncu media cyfrowe zaczynaja
dominowac nad innymi aktywnosciami zyciowymi.
W ostatniej fazie uzaleznienia proby ograniczenia
wywotujg silny dyskomfort emocjonalny i poczucie
utraty kontroli.

Z perspektywy kryminologicznej i kryminalistycz-
nej warto zauwazyc, ze uzaleznienie od mediow cy-
frowych moze sprzyja¢ zachowaniom ryzykownym,
w tym cyberprzestepczosci, uzaleznieniu od hazar-
du online czy kontaktom z tresciami nielegalnymi.
Dlatego istotne znaczenie ma edukacja cyfrowa,
profilaktyka oraz rozwijanie umiejetnosci swiado-

mego i odpowiedzialnego korzystania z technologii.

HAZARD

Uzaleznienie od hazardu stanowi jedng z najbardziej
destrukcyjnych form uzalezniern behawioralnych?.
Polega ono na utrwalonym przymusie uczestnicze-
nia w grach losowych, zaktadach wzajemnych lub
innych formach ryzykownych dziatan finansowych,
mimo swiadomosci ich negatywnych konsekwencji.
Osoba uzalezniona stopniowo traci kontrole nad
swoim zachowaniem, a hazard staje sie centralnym
elementem jej zycia.

Mechanizm uzaleznienia od hazardu opiera sie
na poszukiwaniu nagrody oraz silnych doznan emo-
cjonalnych. Nieprzewidywalnosc¢ wygranej, element
ryzyka oraz nadzieja na szybki zysk prowadzg do
intensywnej stymulacji uktadu nagrody w mozgu.
Wydzielanie dopaminy wzmacnia zachowania ha-
zardowe, nawet w sytuacji ponoszenia dotkliwych
strat finansowych.

Rozwoj uzaleznienia od hazardu przebiega eta-
pami. Poczatkowo gry hazardowe sg traktowane

8 | Pospiszyl, Patologie spoteczne, Wydawnictwo Naukowe PWN,

Warszawa 2008.
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jako forma rozrywki lub sposob na poprawe sytuacji
materialnej. W miare uptywu czasu osoba zaczyna
przeznaczac na hazard coraz wiecej czasu i $rod-
kow finansowych i ignorowac obowigzki zyciowe.
W kolejnych fazach pojawia sie silne napiecie emo-
cjonalne, poczucie winy oraz proby odrabiania strat,
ktore prowadzg do dalszego pogtebiania problemu.

Konsekwencje uzaleznienia od hazardu maja
charakter wielowymiarowy. Na poziomie psychicz-
nym obserwuje sie wzrost leku, depresji, drazliwo-
$ci oraz obnizenie samooceny. Chroniczny stres
zwigzany z grami losowymi prowadzi do zaburzen
snu, problemow somatycznych oraz ostabienia or-
ganizmu. W skrajnych przypadkach moze dojs¢ do
mysli samobdjczych.

Jednym z najbardziej dotkliwych obszarow od-
dziatywania uzaleznienia od hazardu jest zycie ro-
dzinne. Uzalezniony czesto ukrywa swoje zachowa-
nia przed bliskimi, co prowadzi do utraty zaufania,
konfliktow oraz rozpadu relacji. Partnerzy i dzieci
doswiadczajg poczucia niepewnosci, stresu oraz
zagrozenia materialnego. Czesto pojawiajg sie takze
zjawiska wspotuzaleznienia.

Konsekwencje finansowe uzaleznienia od hazar-
du obejmujg zadtuzenie, utrate oszczednosci, sprze-
daz majatku oraz ryzyko bankructwa®. W niektorych
przypadkach uzaleznienie prowadzi do naruszen
prawa, takich jak oszustwa, kradzieze czy zacigganie
nielegalnych pozyczek. Z perspektywy kryminalisty-
ki uzaleznienie od hazardu stanowi istotny czynnik
ryzyka zachowan przestepczych.

Leczenie uzaleznienia od hazardu wymaga kom-
pleksowego podejscia, obejmujgcego psychoterapie,
edukacje finansowg oraz wsparcie rodziny. Kluczo-
we znaczenie ma uswiadomienie sobie problemu
oraz zmiana sposobu myslenia i reagowania emo-
cjonalnego. Skuteczna terapia pozwala na stopnio-
we odzyskanie kontroli nad wtasnym zyciem i funk-
cjonowaniem spotecznym.

°  Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom, Materiaty edu-

kacyjne i statystyki, Warszawa 2023.

PRACOHOLIZM

Pracoholizm, okreslany jako uzaleznienie od pra-
cy, jest zjawiskiem coraz czesciej obserwowanym
w nowoczesnych spoteczenstwach, w ktorych wy-
soka produktywnosc i sukces zawodowy stanowig
istotne wartosci kulturowe. Polega on na kompul-
sywnym wykonywaniu obowigzkéw zawodowych
kosztem zdrowia, relacji interpersonalnych oraz
zycCia prywatnego.

Osoba uzalezniona od pracy odczuwa przymus
ciggtego angazowania sie w aktywnosc¢ zawodowsg,
nawet w sytuacjach, gdy nie jest to konieczne. Czas
wolny, odpoczynek czy kontakty rodzinne wywotujg
u pracoholika poczucie winy, niepokoju lub frustracji.
Praca staje sie gtownym zrodtem poczucia wtasnej
wartosci i sposobem regulowania emocji.

Mechanizmy neurobiologiczne pracoholizmu
zwigzane sg z funkcjonowaniem uktadu nagro-
dy. Osiggniecia zawodowe, pochwaty czy awanse
prowadzg do wydzielania dopaminy, co wzmacnia
zachowania zwigzane z nadmiernym zaangazowa-
niem w prace. Z czasem pojawia sie mechanizm
tolerancji, wymagajacy coraz wiekszego wysitku
w celu osiggniecia tego samego poziomu satysfakcji.

Rozwdj pracoholizmu uwarunkowany jest czyn-
nikami osobowosciowymi, takimi jak perfekcjonizm,
silna potrzeba kontroli, lek przed porazkg czy niska
samoocena. Istotng role odgrywajg takze czynniki
spoteczne, w tym presja srodowiska zawodowego,



nadmierne wymagania pracodawcow oraz normy
kulturowe promujgce ciggtg aktywnos¢ zawodowa.

Konsekwencje zdrowotne pracoholizmu obej-
mujg chroniczny stres, przemeczenie, zaburzenia
snu, ostabienie odpornosci oraz zwiekszone ryzyko
chordb sercowo-naczyniowych. Na poziomie psy-
chicznym moga wystepowac objawy depresji, leku
oraz wypalenia zawodowego.

Uzaleznienie od pracy negatywnie wptywa na
relacje rodzinne i spoteczne. Ograniczenie cza-
su poswiecanego bliskim prowadzi do konfliktow,
ostabienia wiezi emocjonalnych oraz izolacji. Z per-
spektywy spotecznej pracoholizm moze skutkowac
obnizeniem efektywnosci pracy oraz zwiekszonym
ryzykiem btedow zawodowych.

Profilaktyka pracoholizmu obejmuje promowa-
nie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym, edukacje w zakresie zdrowego stylu pracy
oraz tworzenie srodowiska zawodowego sprzyjajg-
cego regeneracji i odpoczynkowi.

JEDZENIE

Uzaleznienie od jedzenia, okreslane rowniez jako
kompulsywne objadanie sie, stanowi coraz czesciej
diagnozowany problem zdrowotny i spoteczny?®,
Polega ono na utrwalonym przymusie spozywania
okreslonych produktow spozywczych, najczesciej

10 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH, Raporty..., op. cit.

bogatych w cukry, ttuszcze i s6l, mimo swiadomosci
ich negatywnego wptywu na zdrowie.

Mechanizm uzaleznienia od jedzenia zwigzany
jest z nadmierng stymulacjg uktadu nagrody w moz-
gu. Spozywanie wysokokalorycznych produktow
prowadzi do wydzielania dopaminy, co wywotuje
uczucie przyjemnosci i chwilowej ulgi emocjonal-
nej. Z czasem osoba uzalezniona potrzebuje coraz
wiekszych ilosci jedzenia, aby osiggng¢ podobny
efekt, co sprzyja utracie kontroli nad iloscig spozy-
wanych pokarmow.

Jedzenie bardzo czesto petni funkcje regulacji
emocji. Osoby dotkniete tym problemem siegaja
po jedzenie w odpowiedzi na stres, smutek, lek czy
poczucie samotnosci. W miare rozwoju uzaleznie-
nia jedzenie staje sie gtdbwnym sposobem radzenia
sobie z trudnymi emocjami, a inne strategie adap-
tacyjne ulegajg ostabieniu.

Uzaleznienie od jedzenia ma charakter wielo-
czynnikowy. Na jego rozwoj wptywajg predyspozy-
Cje genetyczne, zaburzenia neurochemiczne, czyn-
niki psychologiczne oraz srodowiskowe. Istotng role
odgrywajg wzorce zywieniowe z domu rodzinnego,
tatwa dostepnosc¢ wysokoprzetworzonej zywnosci

oraz presja kulturowa dotyczgca wygladu.
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Konsekwencje zdrowotne uzaleznienia od jedzenia
obejmuja m.in. nadwage, otytosc¢, cukrzyce typu 2,
nadcisnienie tetnicze oraz choroby uktadu krazenia.
Wspotwystepuja takze problemy psychiczne, takie
jak niska samoocena, depresja, leki oraz poczucie
wstydu.

Szczegolnie niepokojgcym zjawiskiem jest nara-
stajgca skala otytosci dzieci i mtodziezy. Potgczenie
nieprawidtowych nawykow zywieniowych, braku
aktywnosci fizycznej oraz nadmiernego korzystania
z mediow cyfrowych sprzyja rozwojowi problemow
zdrowotnych juz we wczesnym wieku.

Profilaktyka uzaleznienia od jedzenia powinna
obejmowac edukacje zywieniowg, promowanie
aktywnosci fizycznej, wsparcie psychologiczne oraz
ksztattowanie zdrowych nawykoéw od najmtod-
szych lat. Kompleksowe dziatania profilaktyczne
moga znaczaco ograniczy¢ skale tego problemu
W przysztosci.

ZAKONCZENIE

Uzaleznienia stanowig jedno z najpowazniejszych
wyzwan zdrowotnych i spotecznych wspotczes-
nego swiata. Mogg przyjmowac forme zaréwno
uzaleznien od substancji psychoaktywnych, takich
jak alkohol, narkotyki czy nikotyna, jak i uzaleznien
behawioralnych, obejmujgcych m.in. media cyfrowe,
hazard, prace czy jedzenie. W tej grupie mieszczg
sie rowniez takie formy uzaleznien behawioralnych,
jak seksoholizm czy uzaleznienie od pornografii,
ktore — mimo braku substancji chemicznej — moga
prowadzi¢ do rownie powaznych konsekwencji
zdrowotnych i spotecznych. Niezaleznie od rodzaju
uzaleznienie prowadzi do utraty kontroli nad zacho-
waniem oraz stopniowego podporzgdkowania zycia
jednostki obiektowi natogu, co skutkuje powazny-
mi konsekwencjami zdrowotnymi, psychicznymi
i spotecznymi.

Kluczowe znaczenie ma wczesne rozpoznanie
problemu, zwiekszanie Swiadomosci spotecznej
oraz profilaktyka i terapia. Tylko poprzez skoordy-
nowane dziatania mozliwe jest zmniejszenie skali
uzaleznien oraz ich negatywnych konsekwencji dla
jednostki i catego spoteczenstwa. @

Hanna Zentkowska

Studentka Il roku kryminologii i kryminalistyki na Uni-
wersytecie Vizja, zaangazowana w profilaktyke uza-
leznien dzieci i mtodziezy, wolontariuszka w zabez-
pieczeniach imprez dla dzieci i mtodziezy w zespole
KPP, autorka scenariuszy do konkursow z pierwszej
pomocy dla uczniow klas dsmych. Od zawsze pasjo-
nuje sie spiewem, obecnie rozwija swoj talent w pro-
fesjonalnym studio nagraniowym, gdzie pracuje nad
technika wokalng i interpretacja utworow.





