REGULACJA EMOC]I
W SWIECIE

CYFROWYM -
funkcja telefonu
W zyciu dzieci
| mtodziezy
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TECHNOLOGIA I DZIECI:
WIELOCZYNNIKOWA

RZECZYWISTOSC
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= ZMIANA SPOSOBU
MYSLENIA

Zamiast pytac ,,ile czasu dziecko spedza na
telefonie”, warto zapytac ,,dlaczego po niego
siega”. To przesuniecie z ilosci na funkcje jest

kluczowe w nowoczesnym podejsciu
psychologicznym.

Badania pokazujg, ze sam czas ekranowy
stabo przewiduje problemy psychiczne.
Znacznie wazniejsze jest to, czy korzystanie
z technologii stuzy regulowaniu emocji.

-
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~~_ . TELEFON JAKO NARZEDZIE
REGULAC)I EMOC]I

Dzieci i nastolatki bardzo czesto uzywajag
telefonu, aby zmniejszy¢ napiecie emocjonalne.
Moze to byc stres szkolny, konflikty rowiesnicze

lub poczucie samotnosci. Telefon dziata wtedy
jak szybki ,,regulator nastroju”, ktory przynosi
chwilowg ulge. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
staje sie jedynym dostepnym sposobem
radzenia sobie.

Czym jest regulacja emocji:
e Rozpoznawanie emocji.
e Nazywanie i rozumienie stanow
wewnetrznych.
Modulowanie intensywnosci emocji.
Dobor adekwatnych strategii radzenia
sobie.

//
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~ 2 DLACZEGO LICZY SIE FUNKCJA,
A NIE CZAS ?

Aplikacje sg zaprojektowane tak, aby dostarczac
natychmiastowej gratyfikacji
i angazowac uwage uzytkownika. Dziecko
doswiadcza szybkiej poprawy samopoczucia bez
koniecznosci wysitku. To wzmacnia zachowanie i
zwieksza prawdopodobienstwo jego powtarzania.
Moézg uczy sie, ze telefon jest najtatwiejszg droga do
ulgi.

Zjawisko to mozna ttumaczy¢ psychologia behawioralng
- wzmachianiem pozytywnym i modelowaniem
nawykow.
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\Q\Q/DLACZEGO TO DZIALA TAK
SKUTECZNIE?

Aplikacje wykorzystujg mechanizm
natychmiastowego wzmocnienia (instant
gratification) - nagrody pojawiajg sie szybko
I nieregularnie (np. lajki, powiadomienia).

Aktywacja uktadu nagrody (dopamina) prowadzi do
utrwalania zachowania i zwiekszenia czestotliwosci
siegania po telefon.

Mechanizmy projektowania aplikacji (np. infinite
scroll, powiadomienia) wydtuzajg czas korzystania
i utrudniajg przerwanie aktywnosci.

U miodziezy obserwuje sie przewage systemu
impulsywnego nad kontrolg poznawczg, co sprzyja
sieganiu po szybkie gratyfikacje (np. social media).

Korzystanie z telefonu moze miec charakter
automatyczny/nawykowy, czesto poza Swiadomga
kontrola.

74 |
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~2_ o MECHANIZM BLEDNEGO
KOLA

Kiedy dziecko doswiadcza trudnej emocji, siega po
telefon i odczuwa ulge. W krotkim czasie napiecie
spada, co wzmacnia to zachowanie. Jednak dziecko
nie uczy sie innych sposobow radzenia sobie z
emocjami. W efekcie kazda kolejna trudna sytuacja
jeszcze bardziej zwieksza zaleznos¢ od telefonu.

Telefon daje szybka nagrode (dopamina) i redukuje

napiecie, co wzmacnia zachowanie. Brak ¢wiczenia

innych strategii emocjonalnych — powstaje nawyk i
rosnie zaleznos¢ od telefonu.

Kim i wsp. (2019) stwierdzili, ze mtodziez, ktora
spedza na smartfonie >4 h dziennie, zgtasza znacznie
wyzszy poziom stresu i leku niz osoby uzywajagce
telefonu krécej.

0/
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\‘% DLACZEGO DZIECI
| NASTOLATKI SA
SZCZEGOLNIE NARAZONE?
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\Z\Q/ NIEDOJRZALOSC

ROZWOJOWA MOZGU

W okresie adolescencji kora przedczotowa,
odpowiedzialna za kontrole impulséw
i planowanie zachowan, nadal dojrzewa, podczas
gdy uktad limbiczny, w tym jadro poétlezace,
wykazuje wysoka reaktywnos¢ na bodzce
nagradzajgce. Ta nierbwnowaga sprzyja
kompulsywnym zachowaniom i preferencji
natychmiastowej gratyfikacji.

—
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e EMOCJE JAKO

GLOWNY CZYNNIK

Powtarzalnosc reakcji - kazda trudna emocja wzmacnia
automatyczne sieganie po ekran.

Brak alternatywnych strategii emocjonalnych - dziecko
nie uczy sie wyraza¢é, nazywac ani przetwarza¢ emocji
W inny sposob.
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EMOCJONALNA
2o SAMOTNOSC DZIEC
| MLODZIEZY

Coraz czesciej miodzi ludzie doswiadczaja:
e Poczucia niezrozumienia.
e Braku czasu i uwagi ze strony dorostych.
e Presji osiggniec¢ w szkole.
e Silnej potrzeby akceptacji w grupie rowiesniczej.
e Trudnosci w nawigzywaniu gtebszych relacji.
e Poczucia bycia niedocenionym lub niezauwazonym.
e Poréwnywania sie z innymi.
* Niepewnosci wobec witasnej tozsamosci i emocji.
e Stresu i przecigzenia emocjonalnego.
e Wrazliwosci na odrzucenie i krytyke.

Czy zdarza sie, ze Twoje dziecko spedza wiekszos¢ czasu
samo w swoim pokoju?

o/
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=02 _SAMOTNOSC | POTRZEBA
KONTAKTU

Wielu miodych ludzi korzysta z telefonu,
poniewaz nie czuje sie wystarczajaco dobrze w
relacjach offline. Media cyfrowe oferuja
tatwiejszy, mniej ryzykowny kontakt spoteczny.
Jednak ten kontakt czesto nie zaspokaja w petni
potrzeby bliskosci. W efekcie pojawia sie jeszcze
wieksze poczucie izolacji.

Czy Twoje dziecko czuje sie przez Ciebie naprawde
wystuchane i zrozumiane?
Czy Twoje dziecko odczuwa presje osiggniec -
i skgd ona pochodzi?

Jak Twoje dziecko reaguje na brak akceptacji

w grupie rowiesniczej?
Czy zauwazasz u swojego dziecka oznaki

samotnosci lub izolacji?
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=2 SYGNALY OSTRZEGAWCZE

Nie kazde intensywne korzystanie
z telefonu jest problemem klinicznym.

Czas ekranowy — staby predyktor problemow
Kluczowe — funkcja korzystania i regulacja emocji
Problem — utrata kontroli + uzywanie jako strategii

radzenia sobie

o/
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< PIERWSZE SYGNALY
2o OSTRZEGAWCZE

Spadek motywacji
do nauki.
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%SYG NALY OSTRZEGAWCZE

Utrata kontroli nad czasem - spedzanie coraz wiecej
godzin, mimo wczesniejszych planéw ograniczenia.

Zaniedbywanie obowigzkéw - nauki, zajec
domowych, relacji z rowiesnikami lub rodzing.

Negatywny wptyw na nastréj - po odtozeniu telefonu
nasilony stres, drazliwosc¢, smutek.

Uzywanie telefonu do radzenia sobie z emocjami -
zamiast rozmowy, ruchu lub innych strategii.
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~~2-0o.  SENIJEGO ROLA

Korzystanie z telefonu w godzinach wieczornych
zaburza rytm okotodobowy dziecka. Ekspozycja
na Swiatto emitowane przez ekran (szczegélnie
swiatto niebieskie) hamuje wydzielanie
melatoniny, opo6zniajac zasypianie i skracajgc
catkowity czas snu.

:I'reéci cyfrowe zwiekszajg pobudzenie poznawcze
I emocjonalne, utrudniajgc wyciszenie organizmu.
Niedobér snu prowadzi do pogorszenia
funkcjonowania Poznawczego - obniza
koncentracje, pamiec roboczg i zdolnos¢
podejmowania decyzji.

Ostabia sie regulacja emocji, zwiekszajac
reaktywnos¢ na stres, drazliwosc¢ i impulsywnosc.
W takim stanie dziecko ma mniejszag zdolnosc¢ do
samoregulacji i czesciej siega po telefon jako
najszybsze zrodto ulgi lub odwrocenia uwagi od
dyskomfortu. To z kolei zwieksza
prawdopodobienstwo ponownego korzystania z
telefonu wieczorem, utrwalajgc mechanizm
btednego kota.
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\Z\Q/ KONCENTRACJA POD
WPLYWEM TECHNOLOGII

Stata ekspozycja na szybkie i zmienne bodzce
wptywa na sposob funkcjonowania uwagi. Dziecko
przyzwyczaja sie do krotkich cykli stymulacji.

W efekcie trudniej mu skupic sie na zadaniach
wymagajacych wysitku poznawczego. To czesto
przektada sie na problemy szkolne

Mechanizm: telefon dziata jako bodziec o wysokiej
istotnosci, ktory automatycznie przycigga uwage
I angazuje procesy kontroli poznawczej, ograniczajac
dostepne zasoby dla zadania.

o/
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MIT CZASU EKRANOWEGO =

Wielu rodzicow koncentruje sie wytgcznie na
liczbie godzin spedzanych przed ekranem.

Badania wskazuja, ze sam czas ekranowy stabo
przewiduje problemy psychiczne. Znacznie wieksze
znaczenie maja:

e Funkcja korzystania z technologii - czy dziecko uzywa
telefonu do nauki, kontaktow spotecznych, czy jako

sposob na ucieczke od trudnych emocji.

e Kontekst emocjonalny i spoteczny - dzieci
doswiadczajgce stresu, leku, frustracji lub samotnosci
czesciej uzywajg technologii w celu samoregulacji.

e Rodzaj aktywnosci online - interaktywne, twércze
korzystanie z mediow jest mniej problematyczne niz
pasywne scrollowanie lub kompulsywne granie.

To nie ilos¢, lecz funkcja i jakos¢ korzystania decyduja
o wptywie technologii na dziecko.

o/
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C2y ‘\'woje dziecko woze wmied
roblem 2 Kovz\ystaniem 2
tele€ony?

Przeczytaj uwaznie kazde pytanie i zastanéw sie nad zachowaniem
swojego dziecka w ostatnich tygodniach.

Czes¢ A: Obserwacja zachowan zwigzanych z telefonem
1.Czy Twoje dziecko czesto mysli o telefonie lub sprawdza powiadomienia?
2. oNigdy /o Czasami /o Czesto
3.Czy trudno mu odtozyc¢ telefon — pojawia sie niepokdj, frustracja lub ztos$¢?
4. o Nie /o Czasami /o Tak
5.Czy siega po telefon, gdy odczuwa stres, nude lub smutek?
6. o Nie /o Czasami/ o Tak
7.Czy spedza coraz wiecej czasu przy telefonie, mimo wczesniejszych ograniczen?
8. o Nie /o Czasami /o Tak
9.Czy telefon zaburza sen lub powoduje trudnosci z zasypianiem?

10. o Nie /o Czasami/ o Tak

Czesc¢ B: Obserwacja emocji i nastroju

1.Czy Twoje dziecko tatwo mdwi o tym, co czuje?

2. 0 Tak /o CzesSciowo /o Nie

3.Czy zauwazasz, ze jest bardziej wycofane, smutne lub zestresowane w
okresach, gdy korzysta duzo z telefonu?

4. o Nie /o Czasami /o Tak

5.Czy odtozenie telefonu wywotuje u dziecka silng frustracje, drazliwosc lub
smutek?

6. o Nie /o Czasami /o Tak

7.Czy korzystanie z telefonu wptywa na koncentracje, nauke lub relacje
rowiesnicze?

0 Nie /o Czasami /o Tak
?

Ny o
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P

C2y Twoje dziecko woze wmied
groblem 2 Kovz\ystaniem 2
tele€ony cd?

Czesc¢ C: Obserwacja sygnatéw w codziennym zyciu

1.Czy dziecko ukrywa korzystanie z telefonu lub ktamie o czasie
spedzanym przy ekranie?

2. 0Nie/oCzasami/oTak

3.Czy telefon jest gtéwnym sposobem radzenia sobie z trudnymi
emocjami, zamiast rozmowy, ruchu lub hobby?

4. o Nie /o Czasami/ o Tak

5.Czy zauwazasz, ze dziecko odczuwa nude lub niepokdj, gdy nie ma
telefonu?

6. 0 Nie /o Czasami /o Tak

Interpretacja (dla rodzicow)
e 0-2 ,Tak/Czesto" - raczej brak problemu, obserwuj dziecko.
e 3-5 Tak/Czesto"” - warto porozmawiac i wprowadzi¢ wsparcie.
e 6+ ,Tak/Czesto” - mozliwy problem z nadmiernym korzystaniem;
rozwaz konsultacje z psychologiem.

b o

Ny o
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=, ZNACZENIE
BEZPIECZNE) WIEZI

Styl przywigzania pokazuje, jak dziecko uczy sie
emocjonalnego bezpieczenstwa i samoregulacji w
relacji z rodzicem. Bezpieczna wiez chroni przed
problematycznym uzywaniem technologii
i kompulsywnym zachowaniem.

W badaniu Eichenberg i in. uczestnicy z niepewnym
stylem przywiazania mieli znacznie wieksze tendencje
do patologicznego uzywania Internetu niz osoby
Z bezpiecznym stylem przywigzania.

Styl ambiwalentny przywiazania jest zwigzany
z uzaleznieniem od Internetu, gdzie osoby te korzystajg
z sieci dla emocjonalnego wsparcia i anonimowosci.
Wiekszos¢ uczestnikéw z problematycznym uzywaniem
Internetu miata niepewne przywigzanie, natomiast ci
bez takich tendencji byli bezpiecznie przywigzani.

0/
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\ZQ/ ZNACZENIE RELAC)I

Badania psychologiczne pokazuja, ze jednym
z najsilniejszych czynnikéw chronigcych przed
uzaleznieniami jest:

poczucie bezpieczenstwa w relacji z rodzicem

e mozliwos¢ rozmowy bez leku przed oceng
poczucie bycia zauwazonym i waznym.

silna relacja zmniejsza potrzebe szukania wsparcia
w ryzykownych zachowaniach.

Tekst akapitu

Badania ankietowe pokazaty, ze rodzice dzieci
z problemami uzaleznienia od Internetu czesciej
stosujq autorytarny styl wychowania, ktoéry wigzat sie
z wiekszymi trudnosciami emocjonalnymi dziecil
I nasilonymi objawami uzaleznienia.
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> ZNACZENIE
ROZMOWY

Ochrona przed oszustwami i naduzyciami - Rozmowa
daje przestrzen do nauki bezpiecznych zachowan
w sieci, rozpoznawania oszustw, phishingu i tresci

szkodliwych.

Rozwoj samoregulacji emocji - Dziecko uczy sie
rozpoznawac, nazywac i kontrolowac swoje emocje,
obserwujac reakcje rodzica i dyskutujgc o uczuciach.

Utatwia to radzenie sobie ze stresem, frustracjg czy
lekiem bez uciekania sie do kompulsywnych
zachowan.

Budowanie odpornosci emocjonalnej - Dzieki wsparciu
rodzica dziecko rozwija strategie radzenia sobie w
trudnych sytuacjach, zamiast szuka¢ natychmiastowej
ulgi w technologii lub grach.

Rozmowa buduje zaufanie i zmniejsza potrzebe
szukania wsparcia poza rodzina.

Kiedy ostatnio Twoje dziecko mowifo swoich emocjach?

Q. /
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\Z\Q/ ZNACZENIE GRANIC

Tworzenie jasnych ram dziatania.
Granice okreslajg, co jest dozwolone, a co nie, co daje
dziecku strukture i poczucie przewidywalnosci w
Swiecie cyfrowym.

Ochrona przed niebezpiecznymi sytuacjami. Granice
moga chroni¢ przed kontaktami z nieznajomymi,
ryzykownymi treSciami czy cyberprzemoca, co jest
czyms wiecej niz tylko kontrola czasu spedzanego
online.

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci. Dziecko

uczy sie, ze przestrzeganie granic jest elementem

odpowiedzialnosci, co daje poczucie kompetencji
i bezpieczenstwa w dziataniu.

Q/
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~ = KIEDY SZUKAC
POMOCY

Jesli dziecko traci kontrole nad korzystaniem z
telefonu i pojawiajg sie powazne
konsekwencje, warto skonsultowac sie ze
specjalista.

Szczegoblnie niepokojgce sg objawy takie jak
wycofanie spoteczne, problemy ze snem, silne
wahania nastroju, a takze nagte zmiany w
funkcjonowaniu szkolnym czy relacjach
rowiesniczych.

Nadmierne korzystanie z telefonu czesto wskazuje na
gtebsze problemy psychiczne, takie jak depresja czy lek.
Wczesna interwencja, np. rozmowa z psychologiem,
zwieksza szanse na skuteczng pomoc i moze zapobiec
pogtebianiu sie probleméw emocjonalnych
i behawioralnych.

0/
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4 TRUDNOSCI
WYCHOWAWCZE

~2 0
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TECHNTKT c®T - PRAKTYCZNE
STRATEGIE UCZENTA
SAMOREGULACTT 0Z2TIECKA

* Nazywanie emocji:
Pomagaj dziecku rozpoznawac i nazywac swoje uczucia (,,Widze, ze jestes
zdenerwowany...”).
Zwieksza Swiadomos¢ emocjonalng i umiejetnos¢ kontrolowania reakgji.

* Techniki oddechowe i relaksacyjne:
Ucz dziecko prostych éwiczen oddechowych lub krétkich éwiczen
relaksacyjnych, aby obnizy¢ napiecie i impulsywnosé.

e Stop-plan / przerwa w reakcji:
Zachecaj dziecko, aby zatrzymato sie i odczekato kilka minut przed
siegnieciem po telefon w stresie lub frustracji.

* Monitorowanie mysli i uczué:
Wspodlnie z dzieckiem rozpoznawajcie, jakie mysli prowadzg do
impulsywnego korzystania z telefonu (,,Czuje nude — chce od razu
wiagczyc€ gre”).

* Strategie zastepcze:
Pomagaj dziecku wybierac alternatywne sposoby regulacji emocji, np.
rozmowe, spacer, rysowanie, cwiczenia fizyczne.

e Stopniowe wprowadzanie ograniczen (exposure + kontrola
impulséw):
Ustalajcie mate, osiggalne cele dotyczace korzystania z telefonu i
stopniowo zwiekszajcie samokontrole.

* Modelowanie przez rodzica: 4
Pokaz dziecku zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami i stresen
poprzez w}asne zachowania i reakc;e ’
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TECHNIKT 8T - PRRAKTYCZNE —
STRATEGIE UCZENTA
SAMOREGULACTT 9ZTECKA 9.

* Wzmocnienie pozytywne:
Chwal dziecko, gdy korzysta z alternatywnych strategii regulacji emocji
zamiast od razu siegac po telefon.

e Dziennik emocji i zachowan:
Zachec dziecko do prowadzenia prostego zapisu sytuacji, uczuc i reakcji
(,,Co czutem, kiedy chciatem witaczy¢ telefon i co zrobitem zamiast tego”).
Pomaga w refleksji i przewidywaniu skutkéw wtasnych dziatan.

* Rozmowa i debriefing po trudnych sytuacjach:
Po stresujacej sytuacji lub nadmiernym korzystaniu z telefonu,
rozmawiaj z dzieckiem o tym, co sie wydarzyto i jakie strategie mozna
zastosowac nastepnym razem.

e Modelowanie przez rodzica:
Pokaz dziecku zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami i stresem
poprzez wiasne zachowania i reakcje.

b o
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Regulacja emocji w Swiecie cyfrowym
%nkcja telefonu w zyciu dzieci i mtodziezy

Wprowadzenie

Wspotczesne dzieci i mtodziez dorastajg w sSrodowisku o wyjgtkowo wysokim natezeniu
bodzcow: dostep do mediow cyfrowych, tatwy dostep do substancji psychoaktywnych,
presja szkolna i réwiesnicza zwiekszajg ryzyko rozwoju uzaleznien. Uzaleznienie nie jest
wytgcznie problemem behawioralnym - powstaje w wyniku interakcji czynnikow
neurobiologicznych, psychologicznych i spotecznych. Wiekszos¢ dorostych osob z
zaburzeniami uzywania substancji rozpoczynata kontakt z uzywkami w mtodym wieku,
co podkresla znaczenie wczesnej profilaktyki (Shoshani, Kor, & Farbstein-Yavin, 2024).

1. Czynniki ryzyka

1.1 Neurobiologiczne uwarunkowania

RozwOj mdzgu miodziezy jest nierownomierny. Obszary zwigzane z natychmiastowg
gratyfikacjg i nagrodg dojrzewajg wczesniej niz obszary odpowiedzialne za planowanie
i kontrole impulséw, co prowadzi do wiekszej podatnosci na zachowania ryzykowne.
Neurobiologiczna dojrzatos¢ struktur odpowiedzialnych za kontrole impulséw,
planowanie i hamowanie zachowan ryzykownych osigga petnie dopiero w wieku
dorostym. Obszary te, zlokalizowane gtownie w korze przedczotowej, ulegajg
intensywnemu dojrzewaniu w okresie nastoletnim - ale nadal sg mniej sprawne niz u
dorostych. W konsekwencji mtodzi ludzie: czesciej reagujg impulsywnie na nagrody,
majg problem z przewidywaniem negatywnych konsekwencji wtasnych dziatan, szybciej
angazujg sie w eksperymentowanie z substancjami lub zachowaniami ryzykownymi
(Chambers, Taylor, & Potenza, 2023).

1.2 Psychologiczne i Srodowiskowe uwarunkowania

Czynniki neurobiologiczne sg tylko czescig obrazu - literatura podkresla, ze srodowisko
rodzinne, rowiesnicze i spoteczne odgrywa kluczowg role w podatnosci na
uzaleznienia.

a) Presja réowiesnicza i normy spoteczne

Mtodziez silnie reaguje na akceptacje grupy. Presja rowiesnicza jest jednym

z najsilniejszych predyktordéw inicjacji uzywania substancji i ryzykownych zachowan
cyfrowych. Badania pokazujg, ze mtodzi ludzie czeSciej eksperymentujg z alkoholem,
narkotykami czy grami online, jesli rowiesSnicy uwazajg te zachowania za norme (Efrati,
2024).
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b) Trauma, stres i presja zyciowa

Negatywne doswiadczenia z dziecinstwa, takie jak przemoc, zaniedbanie czy przewlekty
stres, zwiekszajg podatnos¢ na uzaleznienia. Mechanizm ten czesto wigze sie z wyzszg
impulsywnoscig i trudnoscig w regulacji emocji, prowadzgcg do siegania po substancje
lub kompulsywne zachowania w celu ztagodzenia napiecia emocjonalnego (Heffernan
et al., 2025).

Presja szkolna, wymagania edukacyjne i oczekiwania spoteczne takze mogg prowadzic¢
mtodziez do stosowania substancji lub angazowania sie w nadmierne korzystanie z
internetu i gier jako strategii radzenia sobie z emocjami (Pawlikowski et al., 2023).

c) Dostepnosc substancji i technologii

tatwy dostep do alkoholu, tytoniu, narkotykdédw oraz medidéw cyfrowych zwieksza
ekspozycje na bodzce uzalezniajgce. Badania pokazujg, ze nadmierne korzystanie z
internetu i gier moze prowadzi¢ do zmian w funkcjonowaniu uktadéw nagrody w
maozgu, wzmacniajgc zachowania nawykowe i kompulsywne (Pawlikowski et al., 2023).
d) Czynniki osobowosciowe

Impulsywnos¢, poszukiwanie doznan i niska tolerancja frustracji sg zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem rozwoju uzaleznien u mtodziezy (Avci, 2025).

2. Czynniki ochronne - jak zmniejszy¢ ryzyko

2.1 Silne relacje rodzinne

Stabilne, wspierajgce relacje rodzinne sg jednym 2z najwazniejszych czynnikdw
chronigcych przed uzaleznieniami. Badania pokazujg, ze dzieci, ktére czujg sie
bezpieczne w relacji z rodzicami, sg mniej podatne na presje réwiesniczg i uzywanie
substancji (Chambers et al., 2023).

2.2 Kompetencje spoteczne i radzenie sobie ze stresem

Programy profilaktyczne rozwijajgce umiejetnosci spoteczne, inteligencje emocjonalng i
strategie radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zmniejszajg ryzyko inicjacji uzywania
substancji (Hawkins, Catalano, & Miller, 2019).

2.3 Wsparcie szkolne i Srodowiskowe

Programy edukacyjne i interwencje w szkole, w tym zajecia profilaktyczne, trenerzy
rowiesniczy oraz wsparcie nauczycieli, dziatajg jako istotny bufor chronigcy przed
zachowaniami ryzykownymi (Shoshani et al., 2024).

2.4 Inne czynniki ochronne

| Poczucie przynaleznos$ci do spotecznosci

| Udziat w aktywnosciach pozaszkolnych

| Religijnosc¢ lub inne formy zaangazowania spotecznego
| Wysokie poczucie wtasnej wartosci

| Orientacja na przysztos¢ (Afifi et al., 2022).
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3. Praktyczne strategie dla rodzicow

Na podstawie badan naukowych i zalecen CDC, Youth.gov i literatury, skuteczne
strategie to:

. Rozmowa o emocjach i trudnosciach codziennie.

. Stuchanie aktywne, bez oceniania.

. Ustalanie jasnych granic i konsekwentne egzekwowanie zasad.

. Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci przez pochwaty za wysitek.

. Planowanie wspodlnego czasu wolnego - sport, hobby, aktywnosci rodzinne.
. Poznanie grupy rowiesniczej dziecka.

. Monitorowanie dostepu do mediéw cyfrowych i substancji.

. Nauka asertywnosci i stawiania granic.

9. Tworzenie poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci emocjonalne,;.

10. Bycie przyktadem zdrowego stylu zycia i radzenia sobie ze stresem.

11. Rozpoznawanie wczesnych sygnatow problemu.

12. Niebagatelizowanie trudnych tematéw - rozmowy o uzywkach i presji rowiesnicze;j.
13. Angazowanie sie w zycie szkoty dziecka.

14. Korzystanie z wsparcia profesjonalnego w razie potrzeby.

15. Rozmowa o konsekwencjach realistycznie, bez straszenia.

16. Rozwijanie kompetencji spotecznych i emocjonalnych.

17. Utrzymywanie rytuatédw rodzinnych.

18. Obecnos¢ w sukcesach i porazkach dziecka.

19. Nauka zdrowych strategii radzenia sobie ze stresem.

20. Rozmowa o wartosciach i celach, budowanie poczucia sensu zycia.

coNNOYUL A WDN =

Podsumowanie

Uzaleznienia w mtodym wieku wynikajg z interakcji czynnikdéw biologicznych,
psychologicznych, spotecznych i rodzinnych. Skuteczna profilaktyka opiera sie na:
wzmacnianiu relacji rodzinnych i komunikacji, rozwijaniu kompetencji emocjonalnych i
spotecznych, aktywnym wspieraniu dziecka w Srodowisku spotecznym, wczesnym
rozpoznawaniu sygnatéow ostrzegawczych i szybkiej interwencji.
Rodzice pozostajg najwazniejszym czynnikiem ochronnym - ich obecnos$¢, empatia,
konsekwencja i wsparcie majg naukowo udowodniony wptyw na zmniejszenie ryzyka
uzaleznien u dzieci i mtodziezy.

Zadanie publiczne jest finansowane ze srodkéw
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