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Wstep

Uzaleznienia to powazne i ztozone zjawisko, ktére dotyka wielu ludzi na catym swiecie.
To, co taczy rézne rodzaje uzaleznien, to trudnosé w kontrolowaniu okreslonych
zachowan lub spozywania substancji, pomimo ich negatywnych konsekwenciji.

Uzaleznienia moggq przybierac rozne formy - od uzaleznienia od alkoholu, narkotykow,
przez uzaleznienie od nikotyny, az po uzaleznienia behawioralne, czyli takie jak
nadmierne korzystanie z gier online, internetu, telefonu i medidw spotecznosciowych.
Do uzaleznien czynnosciowych zaliczamy takze nadmierne kupowanie (zakupoholizm),
hazard czy nawet nadmierna koncentracja na zdrowym odzywianiu (tzw. ortoreksja).
Przyczyn uzaleznien nalezy szukac¢ w ztozonych zaleznosciach miedzy czynnikami
biologicznymi, psychologicznymi i spotecznymi.

Zrozumienie, dlaczego sie uzalezniamy, a takze poznanie objawow oraz skutkow,
jest kluczowe dla skutecznego zapobiegania ich rozwojowi i pomagania osobom
uzaleznionym w powrocie do zdrowia.

Obecnie zaburzenie uzywania technologii stato sie jednym z najwazniejszych wyzwan.
Z roku na rok coraz wiecej z nas zmaga sie z problemem nadmiernego korzystania
Z sieci, co prowadzi do negatywnych konsekwencji. Internet, ktéry poczatkowo miat na
celu utatwienie komunikacji i dostepu do wiedzy, z czasem stat sie przestrzenia,

w ktorej spedzamy coraz wiecej czasu, czesto w sposodb niekontrolowany. Siecioholizm,
tak go fachowo nazywamy, obejmuje rozne zachowania, takie jak obsesyjne
korzystanie z mediow spotecznosciowych (Instagram, TikTok), gier komputerowych,
pornografii czy nadmierne przegladanie stron internetowych, ktére w efekcie prowadza
miedzy innymi do problemodw w relacjach z innymi, a takze do trudnosci
w wykonywaniu codziennych obowigzkow.
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Przyczyny siecioholizmu
dzieci i nastolatkéw

Internet jest dostepny praktycznie w kazdej chwili dzieki smartfonom, komputerom
I innym urzgdzeniom. tatwy dostep do gier, medidw spotecznosciowych, filmow
i innych rozrywek sprawia, ze korzystanie z internetu staje sie czyms naturalnym
i bardzo przyjemnym. W okresie dorastania szczegdlnie poszukujemy akceptacji,
chcemy nalezec¢ do grupy. Media spotecznosciowe, gry online czy czaty stajg sie
,Mmiejscem spotkan”.

Internet oferuje mndstwo atrakcyjnych tresci, takich jak gry komputerowe, filmy,
seriale, muzyka czy réznego rodzaju aplikacje rozrywkowe, dzieki czemu mozna tatwo
zatracic sie w nieograniczonym dostepie do zabawy i rozrywki. To prowadzi do
nadmiernego spedzania czasu online.

W Internecie poszukujemy rowniez wiedzy na tematy, ktdére nas interesujg. Chociaz

edukacja online ma swoje zalety, moze rowniez sprzyjac zjawisku uzaleznienia, gdyz

internet staje sie dominujagcym zrodtem informaciji. Kiedy zaczynacie spedzac coraz

wiecej czasu na zdobywaniu wiedzy lub rozwigzywaniu problemow online, a w kon-
sekwencji ten spedzany z innymi ludzmi ,,w realu” skraca sie.

Czy czasem nie jest tak, ze siadamy do komputera, poniewaz cos nas zeztoscito lub
zasmucito? Bywa, ze korzystamy z sieci, by uciec od roznych problemodw, poprawic
sobie humor lub zapomniec¢ o tym, co dzieje sie w szkole. Gry komputerowe, media

spotecznosciowe czy inne formy aktywnosci online mogg stanowic¢ forme
,oezpiecznej)” przestrzeni, gdzie mozna zapomniec¢ o problemach z rzeczywistego

Swiata. Jednak dtugotrwate radzenie sobie w ten sposob z trudnymi sytuacjami moze

prowadzi¢ do pogtebiania problemow emocjonalnych, izolacji i wtasnie do uzaleznienia.

Platformy, takie jak Facebook, Instagram, TikTok czy YouTube zostaty zaprojektowane

tak, aby przyciggaty uzytkownikdw i zachecaty ich do spedzania jak najwiekszej ilosci

czasu online. Algorytmy rekomendacji, powiadomienia o nowych tresciach i inne
mechanizmy sg zaprojektowane w sposob, ktory moze uzalezniac uzytkownikow.

o® &0
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Dlaczego filmiki w social mediach sa takie wciggajace?

Czy zastanawialiscie sie kiedys, dlaczego tak trudno przestac przesuwac palcem po
ekranie?

Zeby odpowiedzieé¢ na to pytanie, zastandwmy sie przez chwile, jak tresci w telefonie
wptywajg na nasz mozg.

Mézg kontroluje mysli, pamieé, emocje. Wszystkie nasze zmysty oraz procesy
regulujgce nasze ciato. Za kazdym razem, gdy oglgdamy rolke w mediach
spotecznosciowych, w naszym mozgu dzieje sie cos bardzo ciekawego. Odpowiada za
to uktad nagrody, ktory motywuje nas do robienia rzeczy, ktdore sprawiajg, ze czujemy
sie dobrze. To tu produkowana jest najwieksza ilos¢ substancji zwanej dopaming. Nasz
mozg produkuje jg, kiedy dzieje sie cos przyjemnego - np. gdy jesz ulubione jedzenie,
dostajesz komplement albo ... ogladasz fajny filmik w internecie. To wtasnie dopamina
powoduje, ze czujemy sie dobrze. Zbyt duza lub zbyt mata ilos¢ dopaminy wptywa na
sposoOb uczenia sie, motywacje, nastrodj i uwage. Badania naukowe pokazujg, ze
angazowanie sie w media spotecznosciowe moze powodowac uzaleznienie. Kiedy
angazujemy sie w social media, w uktadzie nagrody uwalnia sie duza ilos¢ dopaminy,
ktora aktywuje te same obszary w mozgu co narkotyki i alkohol. Shortsy, rolki czy
powiadomienia to dla naszego mdzgu cos nowego i ekscytujgcego. Kazdy kolejny
filmik jest jak mata niespodzianka - nie wiesz, co zobaczysz, ale zawsze masz nadzieje,
ze bedzie fajnie. Krotkie filmiki sg zaprojektowane tak, aby dawac¢ nam duzo
przyjemnosci w bardzo krotkim czasie. Kazdy obejrzany filmik powoduje wyrzut
dopaminy. Rolki sg krotkie, wiec szybko dostajemy ,,nagrode” w postaci dopaminy.
Ona z kolei aktywuje sciezki nagrody w moézgu. Kiedy obwoéd nagrody jest
aktywowany, czujemy sie dobrze, a to sprawia, ze chcemy zrobi¢ te rzecz ponownie.
W efekcie mamy ochote oglada¢ jeden po drugim, bo mézg caty czas chce wiecej.
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Za kazdym razem, gdy przesuwamy, nie wiemy, co bedzie nastepne. To prawie jak
loteria! Nasz mdzg mysli,,Moze kolejny filmik bedzie jeszcze lepszy!” Taka
nieprzewidywalnosc¢ tworzy poczucie napiecia i powoduje, ze jestesmy ciekawi, a to
wzmachia pragnienie sprawdzenia, co bedzie kolejne. Efektem jest jeszcze wiekszy
wyrzut dopaminy. Co wiecej, otrzymujemy te nagrody bez zadnego wysitku
i btyskawicznie, wystarczy przesunac palcem. Kiedy cos daje nam przyjemnosc, nasz
mozg zapamietuje to i tworzy specjalne sciezki, to troche tak jak wydeptana sciezka
w lesie. Im czesciej powtarzasz dang czynnosc, tym tatwiej mozgowi siegac po nig
automatycznie. Jezeli powtdrzysz te czynnoscé wiele razy, stanie sie nawykiem i po
pewnym czasie bedziesz to robi¢ bezmyslnie. Dlatego skrolujemy. Po pewnym czasie
to sie dzieje automatycznie. Nastepny filmik, kolejna rolka, nie czekamy pomiedzy
kolejnymi, nie ma czasu sie rozproszyc¢ lub zatrzymac. Osiggamy stan podobny do
przeptywu, ktory charakteryzuje sie wysokim stopniem skupienia i produktywnosci
w zadaniu, bez wzgledu, czy jest to gra, kanat medidw spotecznosciowych czy inna
wirtualna aktywnosc¢. Po zanurzeniu sie w stanie przypominajacym przeptyw
uzytkownicy mogg doswiadczyc¢ znieksztatconego poczucia czasu, w ktérym nie zdaja
sobie sprawy, ile czasu mineto. Co chwile otrzymuja kolejng fale przyjemnosci.
Wyobrazmy sobie ten proces jak petle - wtaczasz filmik, daje ci przyjemnosgé, to
powoduje wyrzut dopaminy, ktdéra powoduje pragnienie wiecej, wiec wykonujesz
prostg czynnosc przesuwania palcem i dostajesz kolejne tresci. Cykl sie powtarza,
robisz to raz i dwa, 10, 20 i 100 razy w nieskonczonosc... Mozesz przesuwac godzinami,
poniewaz tak to jest zaprojektowane.

Dopamina dziata troche jak trener, ktory mowi: ,, To byto fajne, rob to czesciej!”. Ale gdy
za bardzo polegamy na tych ,,nagrodach”, inne rzeczy, takie jak nauka czy spotkania
z ludzmi moga wydawac sie mniej ekscytujgce, bo nie sg w stanie nam dostarczyc tyle

dopaminy co skrolowanie.
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Ciekawostka

AR 7

Jako kluczowy czynnik przyczyniajacy sie do problematycznego uzywania TikToka
zostat zidentyfikowany spersonalizowany strumien ,,Dla Ciebie” stworzony przez
sztuczng inteligencje (Al) dla kazdego uzytkownika aplikacji. TikTok rézni sie od innych
aplikacji mediow spotecznosciowych, poniewaz kanat danej osoby nie opiera sie na jej
sSwiadomych wyborach dotyczacych tresci, ktore chce zobaczyc¢. Zamiast tego Al
przedstawia osobom tresci i wykorzystuje ich reakcje na nie (w formie polubien,
komentarzy i udostepnien), aby okresli¢ inne tresci, ktore moga im sie spodobac,
utatwiajac ciggty cykl, ktéry zaczyna sie od pierwszego uzycia i staje sie coraz
doktadniejszy wraz z powtarzajgcym sie korzystaniem. Wszystkie funkcje w aplikacji
wydtuzajg czas, jaki uzytkownicy spedzajg w aplikacji, co zwieksza uzalezniajgcg
zdolnosé platformy. Aby jeszcze bardziej wesprzec ten wysitek, programisci stale
zmieniajg uktad aplikacji i dodajg nowe funkcje, dzieki czemu uzytkownicy spedzajg
wiecej czasu w aplikacji, nawigujgc i dostosowujgc sie do nowego projektu.

Zyjemy w $wiecie, ktdry zostat zaprojektowany tak, aby stymulowaé nasze emocje.
Reklamy produktow i posty w mediach spotecznosciowych majg na celu zapewnienie
nam krotkiego przyptywu przyjemnosci, po ktoérym nastepuje pustka i pragnienie
wiecej. Wielkie firmy sg w stanie wykorzystac¢ nasze pragnienia i zarobi¢ miliony
dolarow na utrzymywaniu naszego umystu w tym procesie. Jezeli sie temu poddamy,
moze to prowadzi¢ do nadmiernego, problematycznego korzystania z internetu.
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Skutki nadmiernego
korzystania z internetu

Tok rozwoju cztowieka determinuje nabywanie umiejetnosci pozwalajgcych na
przetrwanie. Jednga z kluczowych umiejetnosci jest samoregulacja, czyli zdolnos¢ do
kontrolowania wtasnych mysli, emocji i zachowan. Za kontrole, a bardziej za
hamowanie, zachowan impulsywnych w naszym mozgu odpowiada kora
przedczotowa, ktéra dojrzewa dopiero okoto 25 roku zycia. Dlatego tak kluczowa w
naszym rozwoju jest obecnos¢ madrych dorostych, ktérzy mogg wspierac¢ nas w nauce
panowania nad myslami, emocjami, a w rezultacie nad naszym zachowaniem juz od
najmtodszych lat.

Uzaleznienie jest konsekwencja czestej powtarzalnosci danego
zachowania.

Zachowanie, ktore jest powtarzalne w naszym zyciu, dostarcza nam w jakis sposob
przyjemnosci, a nawet ulgi. Jezeli skrolowanie portali spotecznosciowych pozwala nam
chociaz na chwile zapomniec¢ o stresie zwigzanym z kolejnym dniem w szkole, to
bardzo mozliwe, ze w innym momencie naszego zycia, kiedy stres bedzie na
podobnym poziomie, znowu siegniemy po telefon w celu pozornego obnizenia stresu.
Problemem nie jest samo korzystanie z nowych technologii, a nadmierne uzytkowanie
prowadzgce do uzaleznienia, ktdre niesie za sobg powazne konsekwencje
psychologiczne, spoteczne i zdrowotne.
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Wptyw na zdrowie
psychiczne

Uzaleznienie od Internetu jest silnie powigzane z wystepowaniem zaburzen
emocjonalnych, takich jak depresja i lek. Badania wykazujg, ze, spedzajgc nadmierna
ilos¢ czasu online, mozna doswiadczac wiekszego poczucia osamotnienia oraz spadku
samooceny. Obserwuje sie cykl btednego kota. Mtodziez, ktdra cierpi na depresje, moze
spedzacd wiecej czasu przed ekranem telefonu/komputera niz ich zdrowi rowiesnicy.
Jednoczesnie jednak: im wiecej czasu mtody cztowiek spedza ze smartfonem, tym
bardziej moze pogtebiac sie jego depresja. Mimo ze internet utatwia nam komunikacje,
nadmierne korzystanie z niego prowadzi do izolacji spotecznej. Osoby w mtodym
wieku uzaleznione od internetu czesto wycofuja sie z bezposrednich relacji z
rowiesnikami i rodzing. Tymczasem relacje ,,w sieci” pod katem emocjonalnym nie sg
tak gtebokie jak w realu. Okazywanie emocji w komunikacji w swiecie cyfrowym jest
mozliwe np. poprzez wysytanie emotikonek, co owszem pobudza obszary mozgu
odpowiedzialne za przetwarzanie emocji (ciato migdatowate i uktad limbiczny), ale
reakcja mdézgu na symbol wystany na czacie jest duzo stabsza niz na realny usmiech.
W komunikacji twarzg w twarz mozg reaguje takze na bodzce niewerbalne od drugiej
osoby, takie jak ton gtosu, spojrzenie czy gesty. W komunikacji cyfrowej te subtelne
elementy sg nieobecne, co zmienia sposodb interpretacji i odczuwania emocji.

Dtugotrwate korzystanie z Internetu, szczegodlnie w formie wielogodzinnego
przegladania mediow spotecznosciowych lub gier online, negatywnie wptywa na
zdolnos¢ koncentracji uwagi i pamiec. Wynika to z nadmiaru bodzcow, takich jak

szybkie zmiany obrazu i dzwieku. Podczas nauki czesto siegamy po smartfon,
przerywajac ja. Kazdorazowa taka sytuacja powoduje obnizenie koncentracji
i zdolnosci do zapamietania danego materiatu. W taki sposob wprowadzamy nasz
mozg w stan statego rozproszenia, niepotrzebnie obcigzamy go nadmiarem bodzcow,
a tym pogtebiamy nasze zmeczenie.

Uzaleznienie od internetu zwieksza ekspozycje na negatywne zjawiska, takie jak
cyberprzemoc, sexting czy kontakty z osobami o ztych intencjach. Brak umiejetnosci
krytycznego korzystania z sieci naraza na doswiadczenie manipulacji i oszustwa.
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Wptyw na zdrowie fizyczne

Korzystanie z telefonu srednio od 2 do 4 godzin wymusza na kregostupie przebywanie
W nienaturalnej pozycji. Podczas zerkania na smartfon nasza szyja jest zgieta pod
katem 12 stopni. W tym nachyleniu nacisk na kregostup wynosi okoto 12 kg. g
Konsekwencjg dtugotrwatego korzystania ze smartfonu w pozycji schylonej jest
degeneracja kregostupa szyjnego. Dtugie godziny spedzone przed komputerem lub
smartfonem sprzyjajg rozwijaniu sie problemodw zdrowotnych, takich jak otytos¢, bdle
kregostupa, regulacja napiecia miesniowego.

Jedng z gtownych, negatywnych konsekwencji naduzywania nowych technologii jest
pogorszenie jakosci snu. Ekrany urzadzen elektronicznych emitujg niebieskie swiatto,
ktore hamuje produkcje melatoniny, hormonu regulujgcego sen. Bardzo czeste
korzystanie z internetu w godzinach wieczornych moze prowadzi¢ do trudnosci
Z zasypianiem, bezsennosci i uczucia chronicznego zmeczenia. W ankiecie
przeprowadzonej w osmiu krajach az 75% badanych w wieku ponizej 30 lat zabiera
telefon do t6zka, ktadac sie spac. Do negatywnych dla zdrowia konsekwencji uzywania
nowych technologii naukowcy zaliczajg rowniez problemy ze wzrokiem, zawroty i bdle
gtowy, co moze utrudniac¢ codzienne funkcjonowanie.
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Internet w zdrowych
dawkach (Co zrobié, zeby
mieé nad tym kontrole?)

Jak w dzisiejszym swiecie korzystaé¢ z internetu w sposéb swiadomy
I zZrownowazony?

/€—> Korzystaj sSwiadomie, nie na autopilocie.

Kluczowa jest swiadomosc i celowosc swoich dziatan. Zamiast siegac po telefon czy
komputer bez konkretnego celu, zadaj sobie pytanie: Dlaczego teraz korzystam
Z internetu? Okreslenie celu pomoze unikngc¢ bezsensownego scrollowania.

N

Planuj czas na telefonie
Warto wyznaczyc¢ sobie godziny, w ktérych korzystamy z sieci. Pomocne w tym
przypadku jest ustawienie alarmow, ktore majg przypominac o zakonczeniu danej sesji.

N

Wytacz powiadomienia
Coraz bardziej popularng technika jest wytgczanie powiadomien, ktére mogag nas
rozpraszac.
Sprobuj: sprawdzaj wiadomosci, powiadomienia o statych porach.
Rob przerwy od ekranu
Dtugie siedzenie przed telefonem czy komputerem meczy oczy, kregostup i mdézg. Réb
przerwy co 30-60 minut, wstan, rozciggnij sie, popatrz w dal.
Wczesniej zaplanowany dzien pozwoli wykorzystac czas bardziej efektywnie i zdrowo,
z odpowiednimi oknami na relaks, odpowiadanie na wiadomosci, nauke, czy rozrywke
w ,realu”.

/6—9 Stworz strefy ,,wolne” od technologii

W sSwiecie przepetnionym bodzcami proste, codzienne czynnosci, jak np. spozywanie
positku moga okazac sie wyzwaniem dla naszego mdzgu, dlatego warto jest tworzyc
,strefy offline”.
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'/6‘9 Ogranicz korzystanie przed shem

Przestrzeganie zasad dotyczgcych godziny offline tuz przed snem, czy braku telefonu
podczas positkow mogg odcigzyc prace naszego mozgu. Nasz mozg jest niesamowity,
ale potrzebuje Twojej pomocy, aby dziatat dobrze. Swiadome korzystanie z technologii
to klucz do tego zeby cieszyc sie fajnymi rzeczami bez przesady. Nie wszystko to, co
jest w internecie, jest wartosciowe. Dlatego wazna jest selekcja tresci, do ktorej zalicza
sie takze ograniczenie kontaktu z negatywnymi tresciami lub osobami wywotujgcymi
u nas stres. Troska o ergonomie - odpowiednia pozycja siedzenia (plecy proste, ekran
na wysokosci oczu), tryb nocny lub filtr Swiatta niebieskiego w godzinach wieczornych
oraz regularne przerwy od ekranu pozwolg na zmniejszenie wptywu konsekwencji
nadmiernego korzystania z internetu na zdrowie fizyczne.

Internet moze by¢ zrédtem wiedzy, inspiracji i zabawy, jesli uzywasz go w sposdéb

swiadomy. Kluczem jest ustalenie granic, selekcja tresci i planowanie czasu online.

Pamietaj o tym, ze to Ty masz kontrole nad tym, jak korzystasz z sieci - nie pozwdl,
by to ona kontrolowata Ciebie.
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O autorkach

Aleksandra Gradzik

Ukonczyta pedagogike specjalng na Akademii Pedagogiki Specjalnej im. w Warszawie,
a takze Stosowang Analize Zachowania w pracy z dzie¢mi z Autyzmem na SWPS.
Chetnie wspiera rodzicow w rozwijaniu ich kompetencji rodzicielskich bazujgc na Teorii
Przywigzania Johna Bowlbiego. Terapeutka Osrodka Wczesnej Interwencji Polskiego
Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualng, doswiadczona
takze w pracy jako Terapeuta Srodowiskowy w Srodowiskowym Centrum Zdrowia
Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy.

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie na Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie, a takze Kurs
| Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade.
Terapeutka w Osrodku Wczesnej Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna.
Jazda na rowerze i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktére uwaza za najbardziej
relaksujace.
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O FUNDACJI

Fundacja Nie Widac¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakdw oraz o problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup
wiekowych oraz zawodowych: do nauczycieli, rodzicow, pracownikdw spotecznych,
lekarzy, osdéb dorostych, dzieci i seniorow. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce
prawdopodobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegdlng troskg otaczamy najmtodszych: dzieci i mtodziez. Do tej pory
realizowalismy szereg programow profilaktycznych i psychoedukacyjnych, takich jak
,Emocje w Rodzinie”, gdzie dotykalismy tematow wsparcia, komunikacji i budowania
relacji na linii rodzic-dziecko, czy ,Nie widac, a jest - TU CUKIER”, w ktorym uczylismy
dzieci z cukrzyca typu | oraz ich rodziny, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia

przed nimi zycie z chorobga przewlekta, uswiadamialismy, jakie trudnosci na polu
emocjonalnym mogga ich spotkac i jak sobie z nimi radzi¢. W szerokim projekcie
“Psychoedukacji w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy” dotykalismy
trudnych tematdw, takich jak komunikacja z nastolatkiem, seksualnos¢ i rozmowy
o strefie erotycznej, ale tez zjawisko cyberbullyingu czy wykorzystywania seksualnego.

Uzaleznienia to kolejny wazki i aktualny temat. Dane ostatnich lat sg alarmujace,
a problem zwieksza mnogosc i roznorodnosc zrodet natogow. Obok substancji
psychoaktywnych w ostatnich latach powaznym zagrozeniem dla dzieci sg media
spotecznosciowe, internet, smartfon czy gry.

W programach ,Nie!Zalezni” oraz ,,Czuj(ni)” mowimy o tym, czym jest uzaleznienie, jak
tatwo wpasc¢ w sidta natogu, o ich zrédtach i konsekwencjach. Swoj przekaz kierujemy
do dorostych, ktdérzy tworzg otoczenie dzieci i nastolatkdw, przez co majg istotny
wptyw na ich zachowania i postawy, czyli do rodzicow, opiekundw, nauczycieli, lekarzy,
pracownikow socjalnych. Informacje dostosowujemy tez do dzieci i nastolatkow, aby
zwiekszyc ich swiadomosc. Wierzymy, ze gtebsza wiedza to istotny element
profilaktyki zdrowotnej, ktdra pozwoli w przysztosci zmniejszyc¢ ryzyko zaburzen
psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowga zapadalnosci na uzaleznienia w wieku
dzieciecym i nastoletnim, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci i cata ich rodzina.
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