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Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne

Szanowni Panstwo,

zapraszamy do zapoznania sie z wyjatkowg ofertg dotyczacg materiatéw profilaktycznych
o uzaleznieniach behawioralnych.

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom postawito przed samorzgdami nowe
zalecenia, wsérdd nich to, ze potgczony program profilaktyczny ma obejmowaé zadania
zwigzane z uzaleznieniami behawioralnymi. Uzaleznienia behawioralne to postepujgcy
problem spoteczny, jednak postrzegany jako mato niebezpieczny i wobec tego czesto
bagatelizowany.

Zespot Przyjaznej Profilaktyki opracowat materiaty, ktére wpisujg sie w zalecenia Krajowego
Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom i przekazujg rzetelne informacje na temat
powstawania uzaleznien, ich konsekwencji w zyciu osobistym, rodzinnym i spotecznym
oraz mozliwosci uzyskania wsparcia.

Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne to ogélnospoteczna kampania
profilaktyczna, ktérej zadaniem jest promocja zdrowia i wzmacnianie umiejetnosci majgcych
pozytywny wptyw na kompetencje psychospoteczne. Skierowana jest do wszystkich osdb,
ktore w zyciu osobistym, rodzinnym czy spotecznym spotykaja sie z problemem uzaleznien
behawioralnych i ich konsekwencjami, oraz do wszystkich zainteresowanych tg tematyka.

Podstawowe cele akgji to:

e popularyzowanie wiedzy dotyczgcej problematyki uzalezniert behawioralnych;
o zwiekszanie Swiadomosci ryzyka zwigzanego z mozliwoscig uzaleznienia sie;

e minimalizowanie czynnikdw ryzyka oraz umacnianie czynnikdw chronigcych;

e upowszechnianie informacji na temat mozliwosci pomocy i terapii;

e ksztattowanie postaw prozdrowotnych.

Bez moralizowania, pouczania i straszenia méwimy o tym, ze mozna uzaleznic sie

od Internetu, telefonu, zakupdw, ¢wiczen fizycznych czy pracy. Pokazujemy tez zwigzek
miedzy trudnymi sytuacjami zyciowymi, potrzebg ucieczki od probleméw a niebezpiecznym
zaangazowaniem w czynnosci, ktére przynoszg ulge i zmniejszajg stres.
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Podpowiadamy, co w naszym zachowaniu powinno zwrdéci¢ uwage i zaniepokoic,
czego na pewno nie wolno bagatelizowac.

Uswiadamiamy, ze kazdy natdg to duzy problem, bez wzgledu na to, czy spedzamy cate dnie,
grajac w gre komputerowa, upijajac sie czy nieustannie myslac o zdrowym odzywianiu.
Mowimy o trudnosciach zwigzanych z diagnozg i leczeniem, gdyz poruszamy sie w temacie
aktywnosci, ktore wykonujemy na co dzien i ktére s w naszym zyciu potrzebne.

Wiele uwagi poswiecamy pokazaniu granicy, po przekroczeniu ktérej potrafimy wydaé
na natdg ostatnie pienigdze i tracimy nad sobg kontrole. Bez wzgledu na prosby i préby
powstrzymania przez bliskie osoby — nie potrafimy odpuscic.

Podpowiadamy, co moze pomdc w konkretnych sytuacjach, kiedy przyznajemy sie przed
sobg, ze mamy problem z dang aktywnoscig.

W atrakcyjnej graficznie, sugestywnej formie uzmystawiamy, jaki wptyw na zycie rodzinne
majg uzaleznienia behawioralne. Pokazujemy, jak stopniowo zaczynajg narastaé problemy,
pojawiajg sie ktétnie, brak zrozumienia, ludzie oddalajg sie od siebie. Jesli uczestniczg w tym
dzieci, zagrozone jest ich poczucie bezpieczenstwa, a cata sytuacja ma ogromny wptyw

na ich rozwgj.

Nie pomijamy tez tematu wspdtuzaleznienia osob, ktdre starajg sie, by skutki uzaleznienia
w rodzinie byty jak najmniej odczuwalne. Moze to dziata¢ jak btedne koto, dajgc osobie
uzaleznionej przestrzen do coraz wiekszego nasilania sie problemu.

Podpowiadamy, jak rozmawiaé o uzaleznieniu z bliskimi, zachecamy do szczerych rozméw,
dzieki ktérym osoba uzalezniona otrzyma potrzebne wsparcie i odpowiednig dla siebie forme
pomocy. Podsuwamy tez wskazowki, jak rozmawiaé, kiedy podejrzewamy, ze ktos bliski

lub ktos$ z naszego otoczenia jest uzalezniony.

Zachecamy, by zgtosic sie do specjalisty, i informujemy, ze stworzone zostaty réznorodne
programy majgce na celu pomoc i jak najwiekszg skutecznosc.

Mowimy réwniez o tym, jak chronic sie przed uzaleznieniem. Jak zwykle w naszych
materiatach stawiamy na pielegnacje bliskich relacji jako jeden z najwazniejszych czynnikéw
chroniacych.
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Materiaty kampanii Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne mozna zamawiac
rowniez w wersji multimedialnej, ktéra pozwoli w bardzo szybkim czasie dotrze¢ do jak
najwiekszej ilosci mieszkarncéw zamieszkujgcych gmine. To wygodne, tanie i oszczedzajace
czas narzedzie.

Zadbali$my o to, by jeden pakiet multimedialnych materiatdw profilaktycznych mégt by¢
fatwo udostepniany i wykorzystywany przez wszystkie podmioty w obrebie gminy, bez
zadnych ograniczen czasowych czy ilosciowych.Odbiorca materiatéw dostaje dane

do logowania na stronie, z ktérej mozna pobieraé¢ materiaty multimedialne. Dane te

(do logowania i pobierania) mozna udostepni¢, np. e-mailem, wszystkim podmiotom

na terenie gminy, dzieki czemu nie traci sie czasu na przydzielenie materiatow
profilaktycznych szkotom, urzedom, palcéwkom wsparcia itp.

Strona internetowa urzedu, OPS-u, biblioteki, szkoty, parafii, portale spotecznos$ciowe -
to miejsca, gdzie mieszkancy szukajg potrzebnych informacji. Zachecamy, by zamieszczaé
tam wartosciowe tresci dotyczgce profilaktyki uzaleznien i przemocy.
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Zawartosc pakietu:

1. Ulotka: 2. Ulotka:
Zachowania ryzykowne: czyli jakie? Nie daj sie ztapac w siec¢ uzaleznienia

ZACHOWANIA RYZYKOWNE:
CZYLI JAKIE?

Zdarza sig, Ze ktos ma duig potrzebe wykonania

NIE DAJ SIE
akiid iy | i 2
legtlaéi:lzvnnostl w celu zmniejszenia stresu ZLAPAC w sl Ec
Ryzyko jest, kied 5C !l =
s o N e iy cowih e UZALEZNIENIA

ma innych pomystow, w jaki sposob redukowad

u siebie stres, a stopniowo potrzebuje spedzad

coraz wiecej czasu na danej aktywnosci, by pocaué W naszym 2yciu czgsto pojawiajq sig trudne

sie lepiej. sytuacje. Naturalne jest, 2e staramy sie znalei€ cos,
co przyniesie ulge, zmniejszy lek i stres zwigzany

z problemami,

Czasami, szukajac ucieczki przed stresem, pewne

czynnosci wyb jemy czedcie] | czescie], a2

wreszcie dochodzimy do momentu, w ktdrym
jedynie ta konkretna czynnodé jest w stanie
przyniesc nam ulge | poprawic samopoczucie.

Brzmi znajomo?

Jak oceni¢, czy byE moie zaczyna sie u Ciebie

uzaleznienie? Czujesz i myslisz podobnie?
Sprawdi to.

Do uzaleinienia moie doj$é w wyniku skojarzenia
danej czynnosc z pozytywnymi emocjami.

I czasem potrzebujemy coraz wiekszej .dawki”, by
odczuc ulge,
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3. Ulotka: 4. Ulotka:
Wyloguj sie Za duzo telefonu - oderwij sie

ZA DUZO TELEFONU -

WYLOGUJ SIE ODERWIJ SIE

lle czasu w ciggu dnia spedzasz 2 telefonem w rece?

Znasz ten moment, kiedy méwisz do kogos, a on A cie, b 2byt duso Ztalefonu?
poczucie, korzystasz

Jest nieobecny? Bliscy wokd! Ciebie to zauwatajq | sprzeczasz sie
Jak czesto nie dostrzegasz tego, co dzieje sie wokdd, 2 nimi o czas spedzony przed smartfonem?
bo skrolujesz cos w Internecie? Caujesz, ze gorzej dogadulesz sig 2 bliskimi?
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5. Ulotka: 6. Ulotka:
Hazard: zabawa niewinna czy niebezpieczna? Nie daj sie ogra¢

HAZARD: NIE DAJ SIE
ZABAWA NIEWINNA OGRAC
CZY NIEBEZPIECZNA?

By

Czy bytes/bytas kiedys w kasynie? A moie grasz

“ay

w gry hazardowe online? Moze kuszqg Cie zdrapki czy
inne formy loteryjek?

s
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7. Ulotka:
Uzaleznienia a relacje

UZALEZNIENIA
A RELACJE

Podobnie jak w prazypadku uzaletnienia od alkoholu
uzaleznienia behawioralne (od telefonu, komputera,
zakupdw itd.) majg ogromny wplyw na Zycie rodzinne.
lego skutki odczuwajg wszyscy domownicy i bliscy.

Stopniowo zaczynajg narastac problemy: pojawiaja sie
kfdtnie, brak zrozumienia, ludzie oddalajg sie od
siebie. W domu atmosfera staje sig coraz bardziej
napieta. lesli dochodzg do tego dzieci, taka sytuacja
ma wptyw na ich rozwaj, poczucie bezpieczenstwa
najmtodszych jest wtedy zagroione.

Czesto towarzyszy temu skutki ekonomiczne — osoba
uzalezniona wydaje pienigdze na uzaletnienie,
zaczyna zaniedbywad prace i pojawiajg sie tego
konsekwencje.

8. Ulotka:

Strona7z12

Jak rozmawiac o uzaleznieniu z bliskimi?

O UZALEZNIENIU

Z BLISKIMI?

Jesli podejrzewasz, e jestes osoba uzaleiniong od

F 'telefonu/pracy/zakupdw, pierwszy

w Internecie, np, na stronie

Motesz tez umdwic sig na konsultacjg do spedalisty,

@ przyjaznaprofilaktyka.pl
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9. Ulotka: 10. Ulotka:
Gdy szukasz pomocy Najlepsza ochrona? Dbaj o siebie
GDY SZUKASZ POmMOCY NAJLEPSZA OCHRONA?
Uzaleznienia behawioralne (od Internetu, telefonu, DBAJ O SIEBIE!

hazardu itd.) - to sig leczy. Pamiegtaj, w kazdym
momencie mozesz zaczgd, a Twoje dycie stanie sig
lepsze,

Jak sig ochronié przed uzaleznieniem?
Coraz czgscie] styszymy o uzaleznieniach od telefonu,

komputera, hazardu. By¢ moze masz w swoim

Co powinno niepokoic?
T 3 o LA otoczeniu osobe, ktora czesto kupuje nowe rzeczy, by
* Wykonywanie danej czynnosci zajmuje nam coraz 5
wiece] czasu poczu sie lepiej? A mote spotkated/spotkatas sie

Konsekwencje wykonywania danej czynnoéci  tym, te moina uzaleznic sig od seksu, hazardu lub
w postaci zaniedban rdznych obszarow w Zyciu Jedzenia? Co zrobic, by temu zapobiec?

(szkole, pracy itd.), dolegliwosci fizycznych (bole
| zawroty glowy, niedospanie).

Konflikty z bliskimi, coraz gorsza atmosfera

w domu.

Rozdrainienie | poczucie, ie trudno dotrzed do
osoby uzaleznione].

+ Kfamstwa i zaprzeczanie problemom.

Jedli podejrzewasz u siebie lub u kogod z Twoich
bliskich uzaleinienie — zglos sie do specjalisty.
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11. Plakat: Uzaleznienie zawsze utrudnia zycie

Uzaleznienie zawsze utrudnia zycie i oddala Cie od bliskich.
Nie pozwdl na to!

Jesli podejrzewasz u siebie lub u kogos z Twoich bliskich uzaleznienie — zgtos sie do

specjalisty. Bezptatng pomoc uzyskasz, dzwonigc pod numer telefonu zaufania:
801 889 880, czynny codziennie w godz. 17:00~-22:00

@ przyjaznaprofilaktyka.pl
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12. Karta aktywnosci — autodiagnoza: 13. Gadzet — zaktadka:
Co za duzo, to niezdrowo Uzaleznienie zawsze utrudnia Zycie

Uzaleinienie zawsze utrudnia
. . Jedli podejrzewasz u siebie lub
Co za duio, to niezdrowo tycie i oddala Cig od bliskich. s kogos 2 Twoich biiskich
Karta aktywnosci - autodiagnoza ie porwor na tol uzaleznienie — zglos sig do
specjalisty.

Karta aktywnosci, ktérg masz przed soba, pozwoli Ci dowiedziet sie wiecej
na temat uzaleznien behawioralnych (od Internetu, zakupow itp.). Jest to
coraz czestszy problem. Moie dotyczy wiadnie Ciebie albo kogos z Twojego
otoczenia? =

lub piszac do poradni online:

Dzigki tej karcie aktywnodci paznasz rodzaje zaburzer behawioralnych, poradnia@

prayjrzysz sie sobie blizej | dowiesz, gdzie szukac pomocy.
Zapi y do jej uzupetnieni

uzaleznieniabehawioralne.pl.

14. Gadzet — dtugopis

& Co za duzo, to niezdrowo
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Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne — zawartos¢ pakietu klasycznego,
papierowego:

Zawartosé pakietu DUZEGO:
1. Ulotki: 10 rodzajéw po 400 sztuk (tacznie 4000 ulotek).
2. Karta aktywnosci — autodiagnoza: 200 sztuk.
3. Plakat: 20 sztuk.
4. Gadzet —zaktadka: 100 sztuk.
5. Gadzet — dtugopis: 100 sztuk.
Cena pakietu DUZEGO: 2900 zt netto / 3567 zt brutto

Zawartos¢ pakietu SREDNIEGO:
1. Ulotki: 10 rodzajéw po 200 sztuk (facznie 2000 ulotek).
2. Karta aktywnoS$ci — autodiagnoza: 100 sztuk.
3. Plakat: 10 sztuk.
4. Gadzet —zaktadka: 50 sztuk.
5. Gadzet — dtugopis: 50 sztuk.

Cena pakietu SREDNIEGO: 1600 zt netto / 1968 zt brutto

Zawartos$¢ pakietu MALEGO:
1. Ulotki: 10 rodzajéw po 100 sztuk (facznie 1000 ulotek).
2. Karta aktywnosci — autodiagnoza: 50 sztuk.
3. Plakat: 5 sztuk.
4. Gadzet —zaktadka: 25 sztuk.
5. Gadzet — dtugopis: 25 sztuk.

Cena pakietu MALEGO: 900 zt netto / 1107 zt brutto

Zawartos$¢ pakietu EXTRA:
1. Ulotki: 10 rodzajéw po 400 sztuk (tacznie 4000 ulotek).
Karta aktywnosci — autodiagnoza: 200 sztuk.
Plakat: 20 sztuk.
Gadzet —zaktadka: 100 sztuk.
Gadzet — dtugopis: 100 sztuk.
Petny pakiet materiatéw multimedialnych: do nieograniczonej dystrybucji
i uzytku przez wszystkie podmioty, na terenie catej gminy.

Cena pakietu EXTRA: 3900 zt netto / 4797 zt brutto

ouhkwnN

Zamawiajgcy nie ponosi kosztow wysytki.
Doktadne ilosci materiatdw dla poszczegdlnych pakietéw sg podane w zamodwieniu.
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Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne — zawartosc¢ pakietu
multimedialnego:

E-ulotki: 10 rodzajéw w plikach PDF i JPG
E-book: Co za duzo, to niezdrowo. Uzaleznienia behawioralne
Karta aktywnosci — autodiagnoza: w pliku PDF do samodzielnego wydruku

P wnNe

Pendrive ze wszystkimi materiatami kampanii multimedialnej: 1 sztuka

E-book jest przygotowany w formie:

e pliku .exe (do przegladania na komputerach z systemem Windows),

e pliku PDF,

e zestawu plikow JPG,

e zestawu plikdw umozliwiajgcego publikacje e-booka na stronie internetowe;j.

Cena netto: 1 pakiet 1200 zt netto / 1476 zt brutto

WAZNE! 1 pakiet multimedialny moze by¢ wykorzystany na terenie catej gminy,
przez wszystkie wspoétpracujace podmioty.
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