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Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne

Szanowni Państwo,

zapraszamy do zapoznania się z wyjątkową ofertą dotyczącą materiałów pro�laktycznych 

o uzależnieniach behawioralnych.

Krajowe Centrum Przeciwdziałania Uzależnieniom postawiło przed samorządami nowe 

zalecenia, wśród nich to, że połączony program pro�laktyczny ma obejmować zadania 

związane z uzależnieniami behawioralnymi. Uzależnienia behawioralne to postępujący 

problem społeczny, jednak postrzegany jako mało niebezpieczny i wobec tego często 

bagatelizowany.

Zespół Przyjaznej Pro�laktyki opracował materiały, które wpisują się w zalecenia Krajowego 

Centrum Przeciwdziałania Uzależnieniom i przekazują rzetelne informacje na temat 

powstawania uzależnień, ich konsekwencji w życiu osobistym, rodzinnym i społecznym 

oraz możliwości uzyskania wsparcia.

Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne to ogólnospołeczna kampania 

pro�laktyczna, której zadaniem jest promocja zdrowia i wzmacnianie umiejętności mających 

pozytywny wpływ na kompetencje psychospołeczne. Skierowana jest do wszystkich osób, 

które w życiu osobistym, rodzinnym czy społecznym spotykają się z problemem uzależnień 

behawioralnych i ich konsekwencjami, oraz do wszystkich zainteresowanych tą tematyką.

Podstawowe cele akcji to:

 popularyzowanie wiedzy dotyczącej problematyki uzależnień behawioralnych;

 zwiększanie świadomości ryzyka związanego z możliwością uzależnienia się;

 minimalizowanie czynników ryzyka oraz umacnianie czynników chroniących;

 upowszechnianie informacji na temat możliwości pomocy i terapii;

 kształtowanie postaw prozdrowotnych. 

Bez moralizowania, pouczania i straszenia mówimy o tym, że można uzależnić się 

od Internetu, telefonu, zakupów, ćwiczeń �zycznych czy pracy. Pokazujemy też związek 

między trudnymi sytuacjami życiowymi, potrzebą ucieczki od problemów a niebezpiecznym 

zaangażowaniem w czynności, które przynoszą ulgę i zmniejszają stres.
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Podpowiadamy, co w naszym zachowaniu powinno zwrócić uwagę i zaniepokoić, 

czego na pewno nie wolno bagatelizować.

Uświadamiamy, że każdy nałóg to duży problem, bez względu na to, czy spędzamy całe dnie, 

grając w grę komputerową, upijając się czy nieustannie myśląc o zdrowym odżywianiu. 

Mówimy o trudnościach związanych z diagnozą i leczeniem, gdyż poruszamy się w temacie 

aktywności, które wykonujemy na co dzień i które są w naszym życiu potrzebne.

Wiele uwagi poświęcamy pokazaniu granicy, po przekroczeniu której potra�my wydać 

na nałóg ostatnie pieniądze i tracimy nad sobą kontrolę. Bez względu na prośby i próby 

powstrzymania przez bliskie osoby – nie potra�my odpuścić.

Podpowiadamy, co może pomóc w konkretnych sytuacjach, kiedy przyznajemy się przed 

sobą, że mamy problem z daną aktywnością.

W atrakcyjnej gra�cznie, sugestywnej formie uzmysławiamy, jaki wpływ na życie rodzinne 

mają uzależnienia behawioralne. Pokazujemy, jak stopniowo zaczynają narastać problemy, 

pojawiają się kłótnie, brak zrozumienia, ludzie oddalają się od siebie. Jeśli uczestniczą w tym 

dzieci, zagrożone jest ich poczucie bezpieczeństwa, a cała sytuacja ma ogromny wpływ 

na ich rozwój.

Nie pomijamy też tematu współuzależnienia osób, które starają się, by skutki uzależnienia 

w rodzinie były jak najmniej odczuwalne. Może to działać jak błędne koło, dając osobie 

uzależnionej przestrzeń do coraz większego nasilania się problemu.

Podpowiadamy, jak rozmawiać o uzależnieniu z bliskimi, zachęcamy do szczerych rozmów, 

dzięki którym osoba uzależniona otrzyma potrzebne wsparcie i odpowiednią dla siebie formę 

pomocy. Podsuwamy też wskazówki, jak rozmawiać, kiedy podejrzewamy, że ktoś bliski 

lub ktoś z naszego otoczenia jest uzależniony.

Zachęcamy, by zgłosić się do specjalisty, i informujemy, że stworzone zostały różnorodne 

programy mające na celu pomoc i jak największą skuteczność.

Mówimy również o tym, jak chronić się przed uzależnieniem. Jak zwykle w naszych 

materiałach stawiamy na pielęgnację bliskich relacji jako jeden z najważniejszych czynników 

chroniących.
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Materiały kampanii Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne można zamawiać 

również w wersji mulAmedialnej, która pozwoli w bardzo szybkim czasie dotrzeć do jak 

największej ilości mieszkańców zamieszkujących gminę. To wygodne, tanie i oszczędzające 

czas narzędzie.

Zadbaliśmy o to, by jeden pakiet mulAmedialnych materiałów pro�laktycznych mógł być 

łatwo udostępniany i wykorzystywany przez wszystkie podmioty w obrębie gminy, bez 

żadnych ograniczeń czasowych czy ilościowych.Odbiorca materiałów dostaje dane 

do logowania na stronie, z której można pobierać materiały mulAmedialne. Dane te 

(do logowania i pobierania) można udostępnić, np. e-mailem, wszystkim podmiotom 

na terenie gminy, dzięki czemu nie traci się czasu na przydzielenie materiałów 

pro�laktycznych szkołom, urzędom, palcówkom wsparcia itp.

Strona internetowa urzędu, OPS-u, biblioteki, szkoły, para�i, portale społecznościowe - 

to miejsca, gdzie mieszkańcy szukają potrzebnych informacji. Zachęcamy, by zamieszczać 

tam wartościowe treści dotyczące pro�laktyki uzależnień i przemocy.
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Zawartość pakietu:

1. Ulotka:                                                                             2. Ulotka: 

     Zachowania ryzykowne: czyli jakie?                               Nie daj się złapać w sieć uzależnienia
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3. Ulotka:                                                                             4. Ulotka: 

     Wyloguj się                                                                         Za dużo telefonu - oderwij się
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5. Ulotka:                                                                                 6. Ulotka: 

     Hazard: zabawa niewinna czy niebezpieczna?                  Nie daj się ograć
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7. Ulotka:                                                                         8. Ulotka: 

     Uzależnienia a relacje                                                       Jak rozmawiać o uzależnieniu z bliskimi?
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9. Ulotka:                                                                         10. Ulotka: 

     Gdy szukasz pomocy                                                             Najlepsza ochrona? Dbaj o siebie

                                          



Strona 9 z 12

przyjaznapro�laktyka.pl

tel. 12 222 00 21, kom. 726 038 683

biuro@przyjaznapro�laktyka.pl

UPP Reditus Sp. z o.o., 31-511 Kraków, ul. Rakowicka 10 B/4 NIP: 6751665944, KRS: 0000750745

11. Plakat: Uzależnienie zawsze utrudnia życie
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12. Karta aktywności – autodiagnoza:                          13. Gadżet – zakładka: 

      Co za dużo, to niezdrowo                                                     Uzależnienie zawsze utrudnia życie

                   

14. Gadżet – długopis 
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Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne – zawartość pakietu klasycznego, 
papierowego:

 

 

Zawartość pakietu DUŻEGO: 
1. Ulotki: 10 rodzajów po 400 sztuk (łącznie 4000 ulotek).

2. Karta aktywności – autodiagnoza: 200 sztuk.

3. Plakat: 20 sztuk.

4. Gadżet  – zakładka: 100 sztuk.

5. Gadżet – długopis: 100 sztuk.

Cena pakietu DUŻEGO: 2900 zł ne+o / 3567 zł bru+o
 

 Zawartość pakietu ŚREDNIEGO: 
1. Ulotki: 10 rodzajów po 200 sztuk (łącznie 2000 ulotek).

2. Karta aktywności – autodiagnoza: 100 sztuk.

3. Plakat: 10 sztuk.

4. Gadżet  – zakładka: 50 sztuk.

5. Gadżet – długopis: 50 sztuk.

 Cena pakietu ŚREDNIEGO: 1600 zł ne+o / 1968 zł bru+o

 

 Zawartość pakietu MAŁEGO: 
1. Ulotki: 10 rodzajów po 100 sztuk (łącznie 1000 ulotek).

2. Karta aktywności – autodiagnoza: 50 sztuk.

3. Plakat: 5 sztuk.

4. Gadżet  – zakładka: 25 sztuk.

5. Gadżet – długopis: 25 sztuk. 

Cena pakietu MAŁEGO: 900 zł ne+o / 1107 zł bru+o

Zawartość pakietu EXTRA: 
1. Ulotki: 10 rodzajów po 400 sztuk (łącznie 4000 ulotek).

2. Karta aktywności – autodiagnoza: 200 sztuk.

3. Plakat: 20 sztuk.

4. Gadżet  – zakładka: 100 sztuk.

5. Gadżet – długopis: 100 sztuk. 

6. Pełny pakiet materiałów mul:medialnych: do nieograniczonej dystrybucji

i użytku przez wszystkie podmioty, na terenie całej gminy.

Cena pakietu EXTRA: 3900 zł ne+o / 4797 zł bru+o

Zamawiający nie ponosi kosztów wysyłki.

Dokładne ilości materiałów dla poszczególnych pakietów są podane w zamówieniu.
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Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne — zawartość pakietu 

mul:medialnego:

 

1. E-ulotki: 10 rodzajów w plikach PDF i JPG

2. E-book: Co za dużo, to niezdrowo. Uzależnienia behawioralne

3. Karta aktywności – autodiagnoza: w pliku PDF do samodzielnego wydruku

4. Pendrive ze wszystkimi materiałami kampanii mulAmedialnej: 1 sztuka

 

 

E-book jest przygotowany w formie:

 pliku .exe (do przeglądania na komputerach z systemem Windows),

 pliku PDF,

 zestawu plików JPG,

 zestawu plików umożliwiającego publikację e-booka na stronie internetowej.

 

 

Cena ne+o: 1 pakiet 1200 zł neKo / 1476 zł bruKo

 

WAŻNE! 1 pakiet mul:medialny może być wykorzystany na terenie całej gminy, 

przez wszystkie współpracujące podmioty.


