"W \t‘_\x. ¥
& B
Najwazniejsze komponenty
zdrowia psychicznego dzieci

I mtodziezy:

zdolnos¢ doswiadczania oraz
konstruktywnego wyrazania emociji

pozytywna samoocena, gtebokie poczucie
bezpieczenstwa, zaufanie
do siebie i swiata, szacunek dla innych

zdolnos¢ do inicjowania i podtrzymywania
gtebszych relacji z innymi

zdolnosc do funkcjonowania w rodzinie,
grupie rowiesniczej, szkole

Czym mozna zastgpic

, Uzaleznienia behawioralne:
zachowania natogowe?

Sa to pewne zachowania, ktore w

Uksztattowanie roznym stopniu dotycza kazdego z
zdrowych nas, ale nad ktérymi tracimy
, nawywkow kontrole. W konsekwencji, zamiast
= przynosic nam przyjemnosc, stajg
— sie problemami.

Dbatosc o relacje
I wsparcie innych

Relaks

Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w m.st. Warszawie,
ul Kochanowskiego 21, 01-864 Warszawa; tel: 22 310 79 OO0;

Oddziat Promociji Zdrowia, ul Cyrulikow 35; ”"‘
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Jak rozpoznac uzaleznienia
behawioralne?
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zaabsorbowanie — nasze mysli i zachowania
.krazg” wytagcznie wokot okreslonej czynnosci

f
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tolerancja — poswiecanie coraz wiecej czasu

Najczesciej wystepujgcymi na dang czynnosé aby uzyskaé wystarczajacy
uzaleznieniami behawioralnymi sg: poziom zadowolenia

uzaleznienie od internetu,

problemowe korzystanie z telefonu modyfikacja nastroju — angazowanie sie w
komérkowego i portali dang czynnosc aby uniknac stresu, czucia sie
spotecznosciowych, korzystanie z gier nieszczesliwym lub myslenia o czyms trudnym
hazard negatywne konsekwencje — na skutek

poswiecania energii na dang czynnosc jest jej
mnigj na inne czynnosci, np. spotkania ze
Znajomymi, rozwijanie zainteresowan

kompulsywne kupowanie

szkodliwe zachowania zwigzane z
ksztattowaniem ciata - natogowe
uprawianie sportu, szkodliwe opalanie
sie, natogowe poddawanie sie
operacjom plastycznym

pracoholizm

POWIATOWA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W M.ST. WARSZAWIE

Uzaleznienia behawioralne
prowadza do wielu szkod:

zwigzanych ze zdrowiem
(M.in. problemy ze snem)

spotecznych
(m.in. utrata znajomych, przyjaciot)

szkolnych
(Mm.in. obnizenie wynikow w nauce)

psychologicznych
(Mm.in. depresja, zatamanie nerwowe)
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