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Wprowadzenie

Informator jest czescig projektu MakE StudentS Addiction-frEe (Uwolni¢ uczniéw od
uzaleznien), ktory zostat zainicjowany i jest koordynowany przez Bursa il Milli Egitim MGdarlGi
(Wojewodzkg Dyrekcje Edukacji Narodowej w Bursie) z Turcji. Gléwnym celem projektu byto
zebranie danych na temat zachowan i postaw wybranych grup oséb (nauczycieli, uczniéw
i rodzicow) wobec tematéw, ktdre sg objete projektem (uzaleznienie od substancji i Internetu,
niezdrowe nawyki Zzywieniowe) oraz stworzenie informatora dla nauczycieli i rodzicow.

W realizacji projektu uczestniczyto pie¢ instytucji partnerskich:
e Istituto Tecnico Professionale Statale “A. Ferrari” (Wtochy),
e Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum (Polska),
e Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo (Portugalia),
e Colegiul National de Informatica Matei Basarab (Rumunia),

e Yildirim Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi (Turcja).
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Rozw0j w okresie dorastania

Rozwdj fizyczny

Proces dorastania jest Scisle zwigzany ze zmianami zachodzgcymi w ciele: szybkim

wzrostem i dojrzewaniem ptciowym.

Niezaleznie od tempa zachodzacych w organizmie zmian fizjologicznych, w okresie
dojrzewania “wyglad zewnetrzny nabiera istotnego znaczenia. Zaréwno dziewczeta, jak i chtopcy
czesto poswiecajg mnéstwo czasu na zastanawianie sie nad wlasnym wyglagdem,
w szczegolnosci pod katem wpasowania sie w normy grupy, z ktérg sie identyfikuja.
Réwnoczesnie, pragng mie¢ swoéj osobisty, wyjgtkowy styl i potrafig spedza¢ wiele godzin przed

lustrem, by osiggngc ten cel.

Rozwéj poznawczy

W okresie dojrzewania nastolatki przestajg mysle¢ w sposob konkretny, czarno — biaty
(ak to ma miejsce na wczesniejszych etapach rozwoju) i zaczynajg mysle¢ w sposob
abstrakcyjny, dostrzega¢ rézne odcienie szarosci. Daje im to mozliwos¢ skuteczniejszego
analizowania sytuacji w kontekscie przyczyn i konsekwencji, rozpatrywania hipotetycznych
problemoéw, wyciggania wnioskdéw, myslenia abstrakcyjnego i odzwierciedlania, ale takze

postugiwania sie symbolami, w tym metaforami.

Ten nowy sposoOb myslenia pozwala miodym ludziom bardziej realistycznie planowaé
przysztos¢, oceniaé mozliwe alternatywy, stawiaC¢ cele, ale takze dokonywac introspekciji

i podejmowac dojrzate decyzje.
Rozwoj moralny

Rozwdéj moralny jest procesem ksztattowania sie przekonan zwigzanych z systemem
wartosci i norm moralnych. Rozwdj poznawczy nastolatkéw, natomiast, jest jednym z czynnikow

utatwiajgcych wnioskowanie w oparciu o wyznawane wartosci, bycie szczerym, podejmowanie

prospotecznych dziatan (udzielane innym pomocy, opieki, wolontariat).

Rozwéj emocjonalny

Rozwoj emocjonalny w okresie dojrzewania obejmuje ksztaltowanie realistycznego
i spojnego obrazu siebie w kontekscie budowania i utrzymywania relacji z innymi, uczenia sie

radzenia sobie z emocjami, w tym ze stresem.

Strona 9
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Tozsamos¢, z kolei, jest czyms wiecej niz tylko tym, jak mtodzi ludzie postrzegajg siebie
obecnie. Obejmuje tez co$, co mozna nazwac ,mozliwym ja”, a co odnosi sie do przekonan kim
osoba moze by¢ w przysztosci, lub kim chciataby zostac. Ksztattowanie sie tozsamos$ci obejmuje
eksperymentowanie z roéznymi wizerunkami siebie i réznymi zachowaniami do czasu, az
nastolatek odnajdzie wtasng droge. Moze sie to wigza¢ z podejmowaniem zachowah
ryzykownych, czesto w towarzystwie przyjaciot. Wartosci wyznawane przez dorostych, w tym
rodzicow i nauczycieli, mogg by¢ w sposob jawny badz ukryty podwazane, mtodzi ludzie mogag
sie im przeciwstawiaé. Czesto jednak takie odrzucanie badz kwestionowanie wartosci ma
charakter czasowy, poniewaz po osiggnieciu dojrzatosci miodzi dorosli zazwyczaj wracajg do

tego, co jest bliskie ich rodzicom.

Rozwéj spoteczny

Jedng z najbardziej oczywistych zmian w wieku dojrzewania jest fakt, iz centrum,
w ktorym nastolatek funkcjonuje przesuwa sie ze $Srodowiska rodzinnego w kierunku grupy
réwiesniczej. Jednakze zmniejszenie czestotliwosci kontaktéw z cztonkami rodziny nie oznacza,

ze potrzeba bliskosci i przywigzania staje sie dla dziecka mniej wazna.
Grupy réowiesnicze w okresie dorastania pelnig wiele istotnych funkcji:

e dajg czasowy punkt odniesienia dla ksztattujgcego sie poczucia tozsamosci;

e wplywajg na rozwdéj wnioskowania moralnego i systemu wartosci;

e pomagajg okresli¢ nastolatkom, w jaki sposob réznig sie od swoich rodzicow;

e dostarczajg mtodym ludziom informacji o $wiecie i 0 nich samych;

e sg istotnym zrédtem zaspokajania takich potrzeb jak potrzeba popularnosci, statusu,

prestizu i akceptacji.

Randki

Umawianie si¢ na randki zaczyna sie¢ mniej wiecej w potowie okresu dojrzewania (w
wieku 14-16 lat). Wczesne relacje romantyczne trwajg krotko, zwykle okoto kilku miesiecy
i czesto majg miejsce w grupie, do ktérej mtodzi ludzie nalezg. W przypadku wielu nastolatkow
obserwowana jest zaleznos¢, w ktérej im wiecej czasu poswiecajg oni na budowanie zwigzku,

tym bardziej rosng ich oczekiwania zaangazowania w sfere seksualng.

Szkota

Dla wiekszosci mtodych ludzi szkota jest bardzo istotng czescig zycia. To w szkole

mitodziez nawigzuje i buduje relacje z réwiesnikami oraz ma mozliwos¢ rozwijania sie w sferze

Strona 10
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poznawczej. W przypadku niektérych nastolatkdbw szkota jest takze zZrédtem poczucia

bezpieczenstwa i stabilizacji.

Rozwéj a zachowanie

Wszystkie omawiane powyzej aspekty rozwoju miodych ludzi lezg u podtoza zachowan
o0 charakterze eksperymentalnym. Wynikajgce z nich doswiadczenia pozwalajg nastolatkom
dojrzewac. Podejmowanie ryzyka w okresie dorastania jest istotnym aspektem ksztattowania
tozsamosci, poniewaz daje mitodziezy szanse na trenowanie umiejetnosci zwigzanych
z podejmowaniem decyzji, dokonywaniem realistycznej oceny siebie, innych ludzi i Swiata. Innymi
stowy, eksploracyjne zachowania nastolatkébw sg naturalne w okresie dojrzewania, a mtodzi
ludzie potrzebujg przestrzeni do eksperymentowania i doswiadczania skutkéw podejmowanych

przez siebie decyzji w roznych sytuacjach.

Zdarza sie jednak czasem, ze mtodzi ludzie przeceniajg swoje mozliwosci radzenia sobie
w nowych sytuacjach, a ich zachowania mogg zagraza¢ ich zdrowiu i bezpieczenstwu.
czasami podejmujg ryzyko nawet wtedy, gdy sg sSwiadomi potencjalnych negatywnych

konsekwencji swoich dziatan.
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Definicje uzaleznien

Uzaleznienia od substancji

Uzaleznienie od substancji moze by¢ definiowane jako nabyte zaburzenie zdrowia
psychicznego i/lub fizycznego, ktére przejawia sie przymusowym zazywaniem szkodliwej
substancji. Osoby uzaleznione w intensywny sposob koncentrujg sie na uzywaniu okreslonych
srodkéw, takich jak alkohol lub narkotyki, do tego stopnia, ze podporzadkowujg temu cate swoje
zycie. Co wiecej, zazywajg szkodliwe substancje pomimo tego, ze sg swiadome negatywnych

konsekwencji swoich dziatan.

Zgodnie z klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego DSM-5, zaburzenia spowodowane uzywaniem substancji (obejmujgce
naduzywanie substancji i uzaleznienie od substancji) cechuje szkodliwy wzorzec zazywania
prowadzgcy do istotnego klinicznie ograniczenia lub cierpienia, przejawiajgcy sie w przynajmnie;j

dwodch z nastepujgcych kryteriow wystepujacych w ciggu ostatnich 12 miesiecy:
1. Czeste zazywanie substancji w wiekszych ilosciach lub przez dtuzszy czas, niz zamierzano.

2. Uporczywe pragnienie zazywania substancji lub towarzyszgce temu nieudane proby

ograniczenia lub kontrolowania ilosci zazywanej substanciji.

3. Przeznaczanie znacznej ilosci czasu na aktywnosci zwigzane ze zdobywaniem szkodliwej

substanciji, zazywaniem jej i niwelowaniem skutkéw jej dziatania.
4. Gtoéd substanciji lub silne pragnienie lub potrzeba jej zazywania.

5. Nawracajgce zazywanie substancji powodujgce zaniedbanie gtdwnych obowigzkow w pracy,

w szkole lub w domu.

6. Zazywanie substancji pomimo ciggtych lub nawracajgcych problemoéw spotecznych
i interpersonalnych spowodowanych lub pogtebionych przez skutki dziatania szkodliwej

substanciji.

7. Ograniczanie lub porzucanie z powodu zazywania szkodliwej substancji waznych aktywnosci

spotecznych, zawodowych lub rekreacyjnych.
8. Powtarzajgce sie zazywanie substancji w sytuacjach zagrazajgcych zdrowiu fizycznemu.

9. Zazywanie szkodliwej substancji pomimo ciggtych lub nawracajgcych probleméw fizycznych
lub psychicznych, prawdopodobnie spowodowanych lub pogtebionych przez dziatanie tej

substanciji.
10. Tolerancja definiowana przez co najmniej jeden z ponizszych kryteridow:

a. Potrzeba zazywania znaczgco wyzszych dawek by osiggng€ stan zatrucia lub

pozadany efekt.
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b. Znaczne zmniejszenie efektu, jaki daje uzywana w tej samej ilosci substancja.
11. Stan odstawienia, przejawiajgcy sie w co najmniej jednym z ponizszych sposobow:
a. Zespot abstynencyjny charakterystyczny dla danej substancji.

b. Zazywanie szkodliwej substancji lub innych substancji o podobnym dziataniu

w celu unikniecia objawéw odstawienia.

Istnieje wiele uwarunkowan, ktére mogg prowadzi¢ do uzaleznienia. Mogg to byc¢ ilos¢,
czestotliwos¢ i sposodb zazywania substancji, ale takze predyspozycije do zachowan
charakterystycznych dla uzaleznienia, a takze obecnos¢ czynnikow ryzyka i czynnikow

chronigcych.
Mtodzi ludzie zazywajg szkodliwe substancje z roznych powodow:;

e sg ciekawi dziatania substancji i chcg doswiadczy¢ ,haju”;

e dla ,zabicia nudy” i poszukiwania nowych sposobow podejmowania ryzyka;

e majg poczucie, ze jest to forma zabawy lub sposéb na bycie ,fajnym”;

e pozostajg pod wplywem swoich przyjaciot i chcg sie wpasowac w ich styl zycia;
e pragng ztagodzi¢ stres lub uciec od bolesnych emoc;ji;

e 53 motywowani potrzebg buntu;

e majg trudnosci w radzeniu sobie z uczuciami, w tym z agresja;

e prébujg zwrdci¢ na siebie uwage rodzicéw;

e brakuje im pewnosci siebie;

e nie radzg sobie z nauka;

e starajg sie ztagodzi¢ bdl fizyczny.

Uzaleznienie od Internetu

Uzaleznienie od Internetu moze by¢ definiowane jako wszelkie zwigzane z byciem on-line
przymusowe (kompulsywne) zachowanie, ktore wptywa dezorganizujgco na codzienne zycie i jest
zrodtem silnego stresu dla rodziny, przyjaciét, oséb znaczacych oraz srodowiska pracy. Internet

wptywa na organizacje catego zycia osoby uzaleznione;.

Zgodnie z klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego DSM-5 zaburzenia spowodowane graniem w gry online (zgodnie
z proponowanymi kryteriami) mozna rozpatrywac jako uporczywe korzystanie z Internetu w celu
grania w dostepne tam gry, czesto wraz z innymi graczami, co prowadzi do klinicznie znaczgcych
dolegliwosci lub stresu przejawiajgcych sie piecioma (lub wiecej) sposrod nastepujgcych objawow

w przeciggu ostatnich 12 miesiecy:

1. Zaabsorbowanie grami internetowymi. (Osoba mysli o wczes$niejszej grze i planuje nastepng

gre; granie w gry internetowe staje sie dominujgca aktywnoscig w zyciu).
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2. Objawy odstawienia, kiedy osoba nie moze gra¢ w gry internetowe. (Objawy te sg zwykle
opisywane jako poirytowanie, lek, smutek, nie obejmujg jednak fizjologicznych oznak

farmakologicznego zespotu abstynencyjnego).
3. Tolerancja — potrzeba spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na granie w gry internetowe.
4. Nieudane proby kontrolowania swojego udziatu w grach internetowych.

5. Utrata zainteresowania wczes$niejszymi pasjami i innymi formami rekreacji w wyniku grania

w gry internetowe.

6. Ciagte, nadmierne granie w gry internetowe pomimo swiadomosci pojawiania sie probleméw

psychospotecznych.

7. Oszukiwanie czionkéw rodziny, terapeutéw i innych oséb co do ilosci czasu poswiecanego

na granie w gry internetowe.

8. Granie w gry internetowe w celu unikniecia lub ztagodzenia negatywnego nastroju (np. uczuc

bezradno$ci, winy, leku).

9. Narazanie na zerwanie badz zerwanie relacji z osobami waznymi, utrata pracy, utrata

mozliwosci rozwoju w szkole i w pracy z powodu grania w gry internetowe.
Miodzi ludzie korzystajg z Internetu z réznych powodow:

e uzyskujg nowe informacje na temat otaczajgcego ich swiata;

e wykorzystujg informacje zawarte w Internecie do uczenia sie;

e budujg i utrzymujg relacje z innymi, zaspokajajg potrzeby przynaleznosci i poczucia
wiasnej wartosci;

e sg pod wptywem swoich przyjaciot i chcg sie wpasowac w ich styl zycia;

e ksztaltujg swojg tozsamos¢ odkrywajac kim sg i co jest dla nich wazne;

e chca wyrazi¢ swoje poglady na wazne dla nich tematy zaréwno osobiste, jak i dotyczgce
catej spotecznosci;

e robig zakupy;

e majg poczucie, ze jest to forma zabawy lub sposéb na bycie ,fajnym”;

e szukajg rozrywki, sposobu na ,zabicie nudy”;

e pragng ztagodzi¢ stres lub uciec od bolesnych uczué.
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Charakterystyka uzaleznien
Szkodliwe substancje

Nikotyna

Nikotyna zwykle zazywana jest poprzez palenie tytoniu, ale moze tez by¢ zuta bgdz

wciggana przez nos.

Pozadane dziatanie
Psychologiczne dziatanie papieroséw, w ocenie osob palgcych:
e palenie dziata jak regulator nastroju i moze zwigeksza¢ poczucie przyjemnosci;
e palenie daje ulge w bardzo stresujgcych sytuacjach i momentach, w ktoérych osoba
doswiadcza silnych emocji;
e palenie zmniejsza poziom agresji i podenerwowania;
e palenie zwieksza wydajnos¢ i zdolno$¢ do koncentracji przy wykonywaniu mniej
skomplikowanych zadan, poniewaz nikotyna stymuluje procesy pamigciowe i zwieksza
poziom czujnosci powodujgc tym samym wzrost mozliwosci poznawczych,

w szczegolnosci w odniesieniu do szybkosci, czujnosci, czasu reakcji i wydajnosci pracy.

Objawy zazycia substancji
e zapach nikotyny w oddechu osoby palacej, na dtoniach, wiosach, ubraniu;
e palenie przez dluzszy okres czasu powoduje przebarwienia na zebach, palcach

i paznokciach.

Krétkoterminowe efekty dziatania substanciji
e poczucie przyjemnosci, pobudzenia i relaksu;
e przyspieszenie bicia serca, podniesienie cisnienia tetniczego i poziomu cukru we krwi;
e podraznienie gardta i ptuc (kaszel);
e zmniejszony apetyt;
e mniejsza wydajnosc¢ i wytrzymatosc;

e zmniejszone odczucia smaku i zapachu.

Skutki odroczone w czasie
e choroby serca, udary moézgu, rozedma ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli;
e zakrzepica krwi, miazdzyca, wrzody zotadka;
e rak ptuc, gardta, zotgdka, pecherza moczowego, nerek, trzustki;
e zmniejszenie ptodnosci;
e kaszel z flegma lub krwia;
e plytki oddech, podczas ¢wiczen sapanie, brak tchu;

o fizyczne i psychiczne uzaleznienie z silnymi objawami odstawienia.
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Alkohol

Alkohol jest substancjg wytwarzang w drodze fermentacji lub destylacji najczesciej ziaren

lub owocdow.

Pozadane dziatanie
e zZmniejszenie poziomu przezywanego leku;
e odprezenie i dobre samopoczucie;
o alkohol jest czesto postrzegany jako srodek stymulujgcy, a nie depresant — jego
pobudzajgce dziatanie powoduje, ze osoby go spozywajgce czujg sie bardziej ozywione
i pobudzone. Jednakze, im wiecej alkoholu osoba spozywa, tym wyrazniejsze stajg sie

objawy obnizonego nastroju.
Objawy zazycia substancji
e zmniejszenie zahamowan, co moze prowadzi¢ do krepujgcych badz niebezpiecznych
zachowan;

e sennosc, zawroty glowy, betkotanie, utrata koordynac;ji i spadek zdolnosci koncentracji;

e w ekstremalnych przypadkach utrata $wiadomosci, Smierc.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

e spadek dziatania hamujgcego czynnos¢ osrodkowego uktadu nerwowego;

e zwiekszone pobudzenie, a jednoczesnie hamowanie mechanizmow kontrolujgcych;
e obnizenie zdolnosci koncentracji uwagi;

e ostabienie pamieci krétkotrwatej;

e wydtuzony czas reakcji;

e wolniejsze przetwarzanie mysli;

e uposledzenie zdolnosci wykonywania ztozonych zadan;

e obnizony nastrdj i ztosc.
Skutki odroczone w czasie

e uszkodzenia zotadka i watroby, wrzody
e zmniejszenie apetytu, niedozywienie;
e zamroczenie (okresy, kiedy osoba jest swiadoma i funkcjonuje, ale pdzniej nie jest
w stanie sobie przypomniec¢ co robita, méwita);
e zwiekszone ryzyko udaru krwotocznego mozgu;
e obnizona ptodnos¢;
e rak jamy ustnej i gardta, réwniez inne rodzaje raka;
e uszkodzenie roznych obszarow mozgu:
o kory mézgowej (W duzej czesci odpowiedzialnej za wyzsze funkcje mozgu, w tym

rozwigzywanie problemow i podejmowane decyzji);
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o hipokampa (waznego w kontekscie pamieci i uczenia sie);
o moézdzku (odpowiedzialnego za koordynacje ruchowg);

e psychiczne i fizyczne uzaleznienie.

Konopie indyjskie

Konopie indyjskie pochodzg z zenskich roslin konopi (Cannabis sativa), a za uczucie

»haju” odpowiedzialny jest zwigzek chemiczny THC. Konopie sg dostepne w trzech postaciach:

e susz (marihuana, tzw. trawa, chwast, gandzia) pochodzacy z lisci i kwiatostanow
zenskich roslin;

e zywica (haszysz), ktéra jest wydzielana przez liscie i kwiaty roslin, a pozniej
sprasowywana w bloki;

e olej konopny, ktory jest skoncentrowanym kannaboidem uzyskiwanym drogg ekstrakgji

z surowego materiatu roslinnego lub zywicy.

Konopie indyjskie zwykle sg zawijane z tytoniem w tzw. ,jointy” lub ,skrety” i palone, ale

moga byc¢ takze gotowane i jedzone.

Pozadane dziatanie

e dobre samopoczucie, uczucie spokoju, rozluznienia, euforii.

Objawy zazycia substancji
e zawroty glowy, gadatliwos¢ lub powaga;
e urojenia i halucynacje;
e rozszerzone zrenice, czerwone, przekrwione oczy;
e problem z przypomnieniem sobie o tym, co sie przed chwilg wydarzyto;
e dziwny zapach na ubraniach lub w pomieszczeniach;
e liczne niewielkie Slady przypalenia ubran powstatych w wyniku spadajgcych drobin
palonej zywicy badz popiotu;

e wzmozony apetyt.

Wyposazenie stuzgce do przygotowywania ,skretow”:

e skrawki kartonu pochodzace z paczek papieroséw, opakowania papieru do filtrow
papierosowych i inne kartonowe przedmioty wykorzystywane do robienia ,filtréow”;

o bibutki do robienia ,skretow”.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji
e niezdarnos¢, spowolnione reakcje, sennosg;
e problemy z pamiecig i ograniczona zdolnos¢ koncentraciji;
e znieksztatcone poczucie przestrzeni i czasu;

e przyspieszone bicie serca i zmiany cisnienia krwi;
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e lek, czasem ataki paniki i/lub paranoi;
e wyostrzone zmysty;

e zaburzenia pamieci krotkotrwatej i zdolnosci uczenia sie.

Skutki odroczone w czasie
e spadek motywaciji i zmniejszenie ilosci zainteresowan;
e apatia i utrata ambicji;
e trudno$ci z pamiecig i koncentracjg;
e spowolnione przetwarzanie informacji;
e przewlekty kaszel i infekcje ptuc;
e choroby serca i rak, na przyktad, rak ptuc;
e bezptodnosg;
e zapalenia oskrzeli, astma;
o przewlekie zatrucie;

e uzaleznienie psychiczne.

Rozpuszczalniki

Rozpuszczalniki to produkty, ktére znajdujg sie w wiekszosci doméw, na przyktad kleje

szybkoschngce, benzyna, zmywacze do paznokci, rozcienczalniki, srodki czystosci.

Wszystkie te substancje sg przyjmowane drogg wziewng, w sposéb odpowiadajgcy temu,
w jakiej sg postaci. Produkty w aerozolu sg pryskane bezposrednio do ust lub nosa. Substancje
takie jak klej sg umieszczane w plastikowej reklaméwce lub torebce po chipsach, ktérych otwoér
jest szczelnie przyktadany do ust lub do nosa i ust, co pozwala na wdychanie oparéow. Substancije
mozna tez naktadaé na kawatek materiatu (np. na szmatke, rekaw, klape przy kurtce, poduszke)

i wdycha¢. Opary mogg by¢ rowniez wachane bezposrednio z pojemnika.

Pozadane dziatanie

Poczatkowe efekty zazycia rozpuszczalnika sg podobne do tych, ktére nastepujg po

spozyciu alkoholu. Mozna do nich zaliczy¢:

o euforie, zawroty glowy;
e halucynacje wzrokowe i stuchowe, zaréwno przyjemne, jak i nieprzyjemne;
e urojenia.
Objawy zazycia substanc;ji
e wyglad i zachowanie podobne do wygladu i zachowania osoby pijanej — betkoczaca
mowa, oszotomienie, chichotanie, utrata kontroli;
e zapach srodkéw chemicznych w oddechu i na ubraniu;

o $lady farby lub inne plamy na twarzy, dtoniach, ubraniu;
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e odparzenia lub czerwona otoczka wokot ust i nosa;

o przewlekty kaszel, katar, tzawienie oczu;

¢ halucynacje;

e nieruchome spojrzenie, niewyrazne lub podwojne widzenie;

e nudnosci lub utrata apetytu;

e nieuwaga, zaburzona koordynacja;

e drazliwosc, depresja;

e nieprzewidywalne zachowania;

e dowody zazywania srodkéw wynikajgce z wykorzystanych akcesoriow — przemoczone/
przebarwione materiaty lub ubrania, puste pojemniki po rozpuszczalnikach, aerozolach

i innych tego typu substancjach.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

e euforia, zawroty gtowy, odretwienie;

e agresywne zachowanie;

e pogorszenie koordynacji ruchowej, spowolniony refleks;

e ostabienie miesni;

e pogorszenie zdolnosci oceny rzeczywistosci;

e dzwonienie w uszach;

e zaburzenia wzroku;

e przekrwione, tzawigce oczy;

e przyspieszone tetno, nieregularne bicie serca;

e kichanie, kaszel, zapalenie btony sluzowej nosa;

e nieregularny, ptytki oddech, smier¢ spowodowana uduszeniem;
e mdtosci, wymioty, biegunka;

e uszkodzenie centralnego uktadu nerwowego i utrata Swiadomosci;
e halucynacje, utrata przytomnosci;

e kac, w tym bol gtowy i ostabiona zdolno$¢ do koncentracii.

Skutki odroczone w czasie

e problemy natury psychologicznej, takie jak apatia, zmiennos¢ nastroju, depresja,
paranoja;

o uszkodzenie watroby, nerek, ptuc, serca i mozgu.

Kokaina

Kokaina jest pozyskiwana z lisci krasnodrzewu pospolitego (koki), ktory rosnie gtéwnie w

Ameryce Potudniowej. Jest to drobny, biaty, krystaliczny proszek, czesto ekstrahowany za

Strona 25



ERASMUS + KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

pomocg rozpuszczalnika organicznego, mieszany z innymi substancjami — wypetniaczami.

Kokaina moze by¢ wciggana przez nos, palona, czasami wstrzykiwana dozylnie.

Kokaina jest krotko dziatajgcym stymulantem, co powoduje, ze moze by¢ wielokrotnie
zazyta w krétkim czasie. Ten charakterystyczny sposéb dziatania moze prowadzi¢ do bardzo
czestego jej zazywania, w celu utrzymania intensywnosci przezywanych stanéw euforii. Taka
praktyka w znaczacy sposob zwieksza ryzyko, iz zazywanie kokainy szybko moze staé sie

zachowaniem nawykowym.

Pozadane dziatanie

e poczucie euforii, podwyzszona samoocena, zmniejszony niepokdj;
e poczucie ekscytacji, energii i pewnosci siebie;
e wzmozona aktywno$¢ umystowa i czujnosc;

e WZmoOzone poczucie przyjemnosci.

Objawy zazycia substancji
e zwiekszona pewnos$c¢ siebie;
e nadpobudliwos¢, wzmozona aktywnos¢, bezsennosg;
e zwiekszona rozmownos¢;
e podraznienie nosa — katar lub swedzenie spowodowane ,wcigganiem” narkotyku;
e rozszerzone zrenice;
e utrata apetytu;
o jesli kokaina byta wstrzykiwana dozylnie, na ciele mogg by¢ widoczne slady ktucia igtg;
e akcesoria zwigzane z zazywaniem kokainy — prowizoryczne rurki robione z puszek,

butelek po wodzie lub folii aluminiowej oraz rurki szklane.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

e podwyzszona tolerancja na bdl;

e zZmniejszony apetyt i pragnienie;

e pocenie sie i bladosg;

e podwyzszone tetno i przyspieszone bicie serca;
e poczucie zwiekszonej czujnosci i energii;

e poczucie wyczerpania, leku lub depresji;

e dziwne, agresywne i gwattowne zachowanie.

Skutki odroczone w czasie
e katar lub krwawienie z nosa, uszkodzona przegroda nosowa;
e depresja, niepokoj;
e problemy natury seksualnej;
e zaburzenia psychiczne, np. psychoza paranoidalna;

e zawal serca lub zakrzepica zyt, uszkodzenie tkanki jelita grubego i ptuc;
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e nerwowos¢, problemy ze snem, utrata wagi;

e pobudzenie, lek, ataki paniki;

¢ halucynacje;

¢ nieumiarkowane jedzenie i nadmierne spanie;

e uzaleznienie psychiczne.

Amfetamina

Amfetamina jest $rodkiem stymulujgcym, Moze wystepowaé w formie proszku

(w kolorach od brgzowego po fioletowy), tabletek lub cieczy.
Amfetamina moze by¢ zazywana:

e doustnie;
e przez wachanie/wcigganie nosem;
e palenie;

e dozylnie, po uprzednim rozpuszczeniu w wodzie.

Pozadane dziatanie

Intensywnos¢ doswiadczen zalezy od sposobu podania narkotyku. Niewielka dawka
zazyta doustnie daje podobny efekt do tego, jaki nastepuje po uwolnieniu adrenaliny bedacej
reakcjg na stres lub nagtg sytuacje i przygotowujgcej ciato do reakgji ,walki lub ucieczki”. Skutki

zazycia amfetaminy mogg by¢ nastepujgce:

® zZmniejszony apetyt;

e poczucie zwiekszonej aktywnosci, czujnosci, energii;

e Zmniejszone poczucie zmeczenia;

e zwiekszona aktywnosé umystowa, lepsza koncentracja i jasnosé myslenia;

e 0golne dobre samopoczucie.

W przypadku zazycia wiekszych dawek poprzez palenie, wachanie lub wstrzykniecie
dozylne, osoba doswiadcza bardziej intensywnego, gwaltownego poczucia przyjemnosci,
a efekty dziatania substancji psychoaktywnych sg silniejsze niz w przypadku, gdy amfetamina

zazywana jest doustnie.
Objawy zazycia substancji
e nadmierna pewnosc siebie;
e nadaktywnosc¢ i bezsenno$g;
o zwiekszona rozmownosc;
e podrazniony nos — katar lub swedzenie spowodowane ,wcigganiem”;
e rozszerzone zrenice;

e Utrata apetytu;
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e zgrzytanie zebami, szczekoscisk;
e obsesja wielokrotnego wykonywania okreslonych czynnosci, takich jak sprzatanie, mycie
rgk, sktadanie i rozktadanie przedmiotow;

o Slady wstrzykiwania na ciele i posiadanie sprzetu stuzgcego do wstrzykiwania.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

e dobre samopoczucie, wieksza czujnos¢ i energia, rozmownosg;

e podwyzszone tetno i przyspieszone bicie serca;

e wzrost temperatury ciata;

e drazliwosc¢, bezsennosc, dezorientacja;

e halucynacje;

e wzmozona agresja;

e ,zjazd” nastepujacy po euforii, ktory moze obejmowacé reakcje paniki, leku, paranoi;

e napady padaczkowe.

Skutki odroczone w czasie

e zesztywnienie lub zwiotczenie migsni z objawami podobnymi do choroby Parkinsona;

e czarne przebarwienia na zebach, uszkodzenia dzigset, zszarzata skéra i nieprzyjemny
zapach ciata;

e _psychoza amfetaminowa” o symptomach podobnych do tych, ktére wystepujg
w schizofrenii;

e poczucie gtebokiej depresji, wyczerpania, sennosci;

o ,wilczy gtéd”;

e uzaleznienie psychiczne.

Ecstasy

Ecstasy jest srodkiem pobudzajgcym, ktéry jest chemicznie powigzany z metamfetamina.

Najczesciej ma forme tabletek, poniewaz zazywany jest doustnie.
Pozadane dziatanie
e poczucie zadowolenia, odprezenia i szczescia;
e ciepte, przyjazne uczucia wobec innych;
e poczucie energii;
o zwiekszona samoswiadomos¢ oraz gtebsze odczuwanie bodzcow wzrokowych
i stuchowych.
Objawy zazycia substancji
e nadaktywnos¢ i ogromna energia;

e nietypowa pewnosc¢ siebie;
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e rozmownosc;

e pocenie sie;

e suchos¢ w ustach/ uczucie pragnienia;
e powiekszone zrenice;

e drzenie i kotatanie serca;

o szczekoscisk lub zgrzytanie zebami.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

e uczucie euforii, przyjemnosci, empatii, otwartosci na innych;

e zwiekszenie czujnosci;

e zwiekszenie intensywnosci doswiadczania dzwiekow, koloréw, emociji;

e zagubienie, depresja, lek, ataki paniki;

e halucynacje, urojenia;

e emocjonalna otwarto$¢ i wzrost pobudzenia seksualnego, co moze prowadzic¢
do niebezpiecznych zachowan seksualnych;

e niewyrazne widzenie, nudno$ci, napiecie miesniowe;

e omdlenia, dreszcze, pocenie sie;

e przyspieszone bicie serca, podwyzszone tetno, wzrost temperatury ciata;

e (przy duzych dawkach) zaburzenia procesow percepcji, myslenia i pamieci;

e odwodnienie;

e bdl miesni, nudnosci;

e drgawki, zawat serca, udar mozgu;

e silne béle w klatce piersiowej, ataki astmy;

o kiedy efekty dziatania maleja, osoba moze czué¢ sie zmeczona, senna, pozbawiona
energii, poirytowana i moze mie¢ problemy ze snem trwajgce przez okres od 24 godzin
do siedmiu dni.

Skutki odroczone w czasie

e utrata masy ciata;

e uszkodzenia mozgu z symptomami podobnymi do wczesnych objawéw choroby
Alzheimera;

o flashbacki, paranoja;

e wahania nastroju, depresja, psychoza;

e uszkodzenia watroby, udar cieplny, zawat serca, ataki astmy;

e utrata pamieci.
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Halucynogeny

Halucynogeny wywotujg ,podréze”, podczas ktérych otoczenie wyglada inaczej, a kolory,
dzwieki i przedmioty wydajg sie byC nierealistyczne i dziwne. Podczas takiej ,podrézy” osoba
moze mie¢ wizje i stysze¢ gtosy, a czas wydaje sie zwalnia¢ badz przyspiesza¢. Trudno jest
przewidzie¢ jaka bedzie ta ,podrdz”’. Podczas ,ztej podrézy”, osoba moze czué przerazenie
spowodowane poczuciem utraty kontroli, uczuciem, ze oszaleje lub ze umiera. ,Dobre podroze”
réwniez mogg by¢ niebezpieczne, na przyktad gdy osoba uwierzy, ze moze lata¢ lub chodzi¢ po
wodzie.

LSD

LSD (,kwas”) jest przezroczystg lub biatg substancjg, bezwonna, rozpuszczalng
w wodzie, ktéra poczatkowo jest produkowana w formie skrystalizowanej. Krysztatki sg
miazdzone i mieszane ze $rodkami wigzacymi, co umozliwia produkcje drobnych tabletek —

bibutek nasgczonych kropelkami ptynu. Zwykle srodek ten jest potykany bgdz ssany.

Pozadane dziatanie
e wrazenia stuchowe i wzrokowe mogg sie fgczy¢ (zachodzi zjawisko synestezji);
e znieksztatcone poczucie miejsca i czasu;

e wzmozona samoswiadomos$¢ i poczucie przezywania doswiadczen mistycznych.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji
e wahania nastroju od euforii po smutek i strach;
e zmiany w doswiadczeniach zmystowych (sposobie widzenia, styszenia, odczuwania);
e obrazy i ksztalty mogg sie wydawacé znieksztatcone;
¢ halucynacje;
e zawroty gtowy, rozstrdj zotgdka, odretwienie w okolicach jamy ustnej, nudnosci, drgawki;

e wzrost tetna, cisnienia krwi i temperatury ciata.
.Zta podréz” moze obejmowac:

e przerazajgce zmiany nastroju i straszne mysili;

e lek i poczucie utraty kontroli;

e depersonalizacje (uczucie unoszenia sie na zewnatrz wtasnego ciata);
e poczucie dezorientacji i panika;

e ek przed szalenstwem albo smiercig;
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Skutki odroczone w czasie

e psychoza;

e uposledzenie funkcji poznawczych (pamieci, koncentracji, zdolnosci uczenia sie);

e narkotyk moze dziata¢ jako wyzwalacz depres;ji lub schizofrenii;

e ,podréz” moze by¢ ponownie doswiadczana bez kolejnego zazywania LSD i moze
zdarzy¢ sie wiele tygodni lub miesiecy po pierwszym zazyciu srodka. Te flashbacki lub
halucynacje mogg sie pojawia¢ spontanicznie, wielokrotnie i réwniez powodowaé
zaburzenia sensoryczne;

e uzaleznienie psychiczne.

Grzyby halucynogenne

Grzyby halucynogenne mogg by¢ jedzone na surowo, gotowane lub przyrzgdzane jak

herbata. Moga tez by¢ suszone w celu ich przechowania i wykorzystania w przysztosci.

Pozadane dziatanie

Pozadane dziatanie grzyboéw halucynogennych jest podobne do LSD:

euforia i wesoty nastroj;

¢ halucynacje (zwykle wzrokowe, ale czasem réwniez stuchowe);

e kreatywnosc;

e podwyzszona swiadomo$¢ dzwiekow i kolorow, a postrzegane przedmioty zmieniajg

swoje ksztatty.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji
e nudnosci, wymioty, bole zotadka;

e rozszerzone zrenice, podwyzszone cisnienie.

»Zta podr6z” moze obejmowac:

poczucie depersonalizacji

panika i lek;

reakcje psychotyczne;

agresja i nadaktywnosg;

swedzenie konczyn.

Skutki odroczone w czasie

e uzaleznienie psychiczne.
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Heroina

Heroina jest uzyskiwania z morfiny, ktéra z kolei wchodzi w sktad opium (maku
lekarskiego). W trakcie produkcji nabiera forme biatego bezwonnego proszku, ktéry z czasem
ciemnieje przybierajgc brgzowg barwe, a jego zapach przypomina zapach octu. Heroina zwykle

sprzedawana jest w formie ,wrapow”, czyli w porcjach zawijanych w mate skrawki plastiku.
Heroina moze byc¢:

e podawana przez nos, poprzez wcigganie nosem;
e potykana lub rozpuszczana w wodzie i wypijana;
e palona;

o wstrzykiwana dozylnie.

Pozadane dziatanie
Pozadany efekt zwigzany z tym opiatem i dominujgcym sposobem jego podawania

(wstrzykiwanie) to uczucie euforii (,rush”). Trwa ono zwykle krécej niz minute i obejmuje:

e pobudzenie seksualne;
e podobny do marzenia sennego stan spokoju i zadowolenia;
e zniesione odczuwanie bolu;

e zmniejszenie sktonnosci do agresji.

Objawy zazycia substancji
e Zwezone zrenice;
e sennosg;
e utrata Swiadomosci;
e betkoczgca mowa, ptytki oddech;
e problemy z koncentracjg;
o widoczne Slady uktu¢ igtg po wstrzyknieciu narkotyku, zesiniaczenia i przebarwienia na

ciele.

Krétkoterminowe efekty dziatania substancji

¢ silne poczucie dobrostanu lub euforii, ulga w bolu;

e odretwienie;

e nudnosci, wymioty, silny swiad;

e przysypianie” lub zmieniajgce sie naprzemiennie stany $wiadomosci | utraty
Swiadomosci;

e przedawkowanie czesto korczy sie Smiercia;
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e szybkie doswiadczenie ekscytacji, a nastepnie spokoju, poczucia bycia ,jak we $nie”;
e cold turkey” (dreszcze i gesia skorka): objawy przypominajgce grype, katar, kichanie, gol
gtowy, pocenie sie, lek i poirytowanie;

e seni$pigczka.

Skutki odroczone w czasie

e uszkodzenie scian naczyn krwionosnych;

e ryzyko zarazenia wirusowym zapaleniem watroby, HIV i innymi chorobami z powodu
uzywania brudnych strzykawek;

e niedozywienie, przewlekle zaparcia;

e brak wydzielin ciata, na przykfad suche usta i nos, spowolnienie czynnosci zotgdkowo -
jelitowych;

e ostabiony oddech, zator w ptucach;

e psychiczne i fizyczne uzaleznienie.

Internet

Korzystanie z Internetu i technologii komunikacyjnych jest istotng czescig zycia
nastolatkow. Aktywnosci w Internecie mogg obejmowac przegladanie stron internetowych,
korzystanie z grup spotecznosciowych, kupowanie online, granie w gry online, ale takze dostep

do pornografii.

Symptomy nadmiernego korzystania z Internetu:
e zaabsorbowanie Internetem;
e klamanie na temat korzystania z Internetu, ukrywanie swojej aktywnosci online;
e nieprzestrzeganie ograniczen czasowych, spedzanie coraz wiekszej liczby godzin
dziennie online;
e utrata zainteresowania innymi aktywnosciami;
e spoteczna izolacja od rodziny i przyjaciot;
e uzywanie Internetu jako formy ucieczki;
e psychologiczne objawy odstawienia;
e pozostawanie online pomimo negatywnych konsekwencji;
e Kkorzystanie z Internetu przy kazdej okazji;
e pogorszenie ocen w szkole i mate zaangazowanie w odrabianie prac domowych;
e twierdzenie, ze prawdziwi przyjaciele to ci, z ktérymi nastolatek spedza czas online;
e zloszczenie sie na rodzicow, gdy prébujg ograniczy¢ dostep do Internetu;

e zarywanie nocy, by byc online.
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Ryzyko zwigzane z korzystaniem z Internetu

<

Newtasciwe

Pornografia L.
g tresci

Internet -
obszary

ryzyka

Niezdrowe
relacje

Ryzyko
finansowe

e Cyberbullying — uzywanie technologii po to, by wprowadza¢ w zaktopotanie, nekaé¢ lub
zastrasza¢ innych. Moze obejmowa¢ zamieszczanie nieprawdziwych informagiji,

tworzenie fatszywych profili w celu zawstydzania innych, ujawniania krepujgcych zdjec¢,
itp.
e Trollowanie — celowe prowokowanie innych uzytkownikéw Internetu, wywotywanie ktétni,

co czesto staje sie zrodtem silnego stresu u osoby trollowane;.

e lzolacja — zbyt duza ilos¢ czasu poswiecona na aktywnos¢ online badz korzys
z innych technologii to jednoczesnie mniejsza ilos¢ czasu spedzona na utrzy
osobistych kontaktow z rodzing i przyjaciotmi, co moze tworzy¢ bariery i przyc
pojawienia sie poczucia izolacji.

e Niewlasciwe zamieszczajgce niestosowne zdjecia lub t

tez dzielgce i z przyjacioimi mogg w ten

upokarzac si
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e Niewlasciwe relacje — osoby nieznajome mogg probowa¢ nawigzywac niewlasciwe
relacie z miodymi ludzmi. Dodatkowo, niektérzy miodzi ludzie tworzg wirtualne
spotecznosci, w ktorych wspierajg badz promujg nieprawidtiowe zachowania, w tym

samookaleczenia lub niezdrowe formy odzywiania.

e Wiktymizacja — nastolatki mogg sta¢ sie ofiarami molestowania i innych form
wykorzystywania. Ponadto, relacja online moze zostac¢ przeniesiona do realnego Swiata,
gdy sprawcy uda sie nakfoni¢ nastolatka, by ujawnit swoje dane osobowe. Konsekwencjg

moze by¢ nie tylko osobiste spotkanie z obcg osobg, ale takze, na przykfad, stalking.

e Pornografia — miodzi ludzie mogg w sposéb przypadkowy natkngé sie na tresci
pornograficzne w Internecie. Takze naturalna ciekawos¢ moze prowadzi¢ do tego,

ze nastolatki bedg szukac stron zawierajgcych informacje o charakterze seksualnym.

o Ryzyko finansowe — udostepnianie informacji na temat wtasnych badz nalezacych do
rodzicow kart kredytowych, numeréw kont badz innych tego typu danych moze skutkowaé

powaznymi problemami finansowymi.
Korzysci zwigzane z korzystaniem z Internetu

e Internet wspiera rozwdj cech przywodczych, umiejetnosci zwigzanych z komunikacja,
wymiang informacji, uczeniem sie i funkcjonowaniem spotecznym w skali

miedzynarodowej;

o Internet daje nastolatkom mozliwos¢ wyrazania wiasnych opinii i uczestniczenia

w debatach, ktére moga by¢ wazne dla ich samooceny i poczucia wspdlnoty;

o Komunikacja w Internecie moze by¢ w sposob szczegdlny korzystna dla nastolatkow,
ktérzy sa niesmiali, spotecznie wycofani lub marginalizowani, poniewaz umozliwia im
trenowanie umiejetnosci spotecznych bez ryzyka zwigzanego z interakcjami twarzg

w twarz;

o Internet stuzy jako istotne zrodio informacji na tematy wrazliwe, takie jak relacje
interpersonalne, intymnos¢ — komunikacja online moze zacheca¢ do wymiany gtebszych
mysli i uczué: wielu ludzi sygnalizuje, ze w Internecie majg wiekszg gotowos¢ i odwage
do dzielenia sie swoimi myslami i emocjami niz ma to miejsce w bezposrednich
kontaktach. Ta wolnos¢ od presji spotecznej moze pomagaé nastolatkom budowac

wiekszg pewnosc¢ siebie.
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Czynniki ryzyka i czynniki chroniace

Tak jak w przypadku innych choréb, podatnos¢ na uzaleznienie jest inna u réznych oséb.
Nie istniejg tez pojedyncze czynniki, ktére w sposdb bezposredni determinujg to, czy nastolatek
uzalezni sie od szkodliwych substancji bgdz Internetu. Ogdlnie rzecz biorgc, im wiecej czynnikow
ryzyka wystepuje u danej osoby, tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze zazywanie
szkodliwych substancji lub korzystanie z Internetu bedzie prowadzito do uzaleznienia. Czynniki

chronigce, natomiast, zmniejszajg ryzyko uzaleznienia.

Lokalna

Czynniki
indywi-
dualne

Wazny
dorosty

Potrzeba
wiadzy i
uznania

Wysoka
inteligencja
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Czynniki ryzyka

Czynniki chronigce

Czynniki indywidualne

Lirudny” temperament;

problemy natury psychicznej, na przyktad
depresija, lek;

pozytywne oczekiwania wzgledem
szkodliwych substancji przy jednoczesnym
tatwym dostepie do nich;

rozpoczynanie eksperymentowania w mtodym
wieku;

agresywne zachowanie;

niskie kompetencje spoteczne;

czynniki genetyczne;

niskie poczucie wtasnej wartosci.

spokojny temperament;

poczucie przynaleznosci do szkoty, rodziny i
wspierajgcych dorostych w lokalnej
spotecznosci;

negatywne oczekiwania wzgledem
szkodliwych substanciji;

pozniejsze rozpoczecie zazywania substanciji,
badz ich nie zazywanie;

dobrze wyksztatcone mechanizmy
samokontroli w dziecinstwie;

pozytywne relacje z innymi i dobre
kompetencje spoteczne;

inteligencja emocjonalna;

umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem;
asertywnosg;

dobre umiejetnosci w zakresie podejmowania
decyzji;

pozytywne postrzeganie przysztosci;

wysokie poczucie wtasnej wartosci.

Rodzina

przynalezno$¢ do rodziny, ktérej cztonkowie
zmagaja sie z naduzywaniem szkodliwych
substancji badz przyzwalajg na ich
zazywanie;

otoczenie domowe, w ktérym osoba
doswiadcza duzo stresu lub braku wsparcia
ze strony innych;

rodzice, ktérzy nie stosujg jasnych zasad,
majg stabo okreslone oczekiwania, nie
kontrolujg zachowan dziecka, sg niespdjni
wychowawczo.

przynaleznos¢ do rodziny, w ktérej dyskutuje
sie na temat odpowiedzialnosci, réwniez w
kontekscie zazywania szkodliwych substancji;
rodzice, ktérzy utrzymujg bliskie relacje ze
swoimi dziec¢mi;

rodzice, ktérzy majg jasne zasady i
oczekiwania, ale takze wspierajg swoje dzieci;
rodzice, ktérzy wigczajg sie w zycie szkoty.

Roéwiesnicy
Posiadanie przyjaciot, ktérzy:

zazywajg szkodliwe substancje i zachecajg do
tego innych;

majg nadmiar czasu lub pieniedzy i nie sg
zaangazowani w pozytywne dziatania
spoteczne;

wchodzg w konflikt z prawem.

Posiadanie przyjacidt, ktorzy:

nie zazywajg szkodliwych substanciji i nie
zachecajg do tego innych;

$g zaangazowani w pozytywne dziatania
spoteczne;

majg pozytywny wptyw na podejmowanie
decyzji.

Strona 40




ERASMUS + KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

Szkota

niepowodzenia szkolne

nieprzyjazna, niespojna i nie dajgca poczucia
bezpieczenstwa atmosfera w szkole;

niskie wymagania nauczycieli;

brak jasno okreslonych zasad w zakresie
profilaktyki zazywania szkodliwych substancji;
brak poczucia przynaleznosci do szkoty;
wycofanie/agresywne zachowanie w klasie.

opiekunhcze i wspierajgce srodowisko szkolne;
optymalne oczekiwania nauczycieli;

jasne standardy i zasady wtasciwego
zachowania;

uczestnictwo, zaangazowanie, poczucie
przynaleznosci i odpowiedzialno$ci za zajecia
odbywajace sie w szkole i podejmowane w
niej decyzje;

profilaktyka prowadzona w szkole.

Lokalna spotecznos¢

normy spoteczne promujgce lub
przyzwalajgce na uzywanie szkodliwych
substanciji;

ubdstwo z czesto towarzyszgcym mu
podwyzszonym wskaznikiem przestepczosci i
marginalizacja;

duze tempo przemian/zmiennos¢;

brak tradycji kulturowych i historii;

dostep do szkodliwych substanc;ji.

opiekuncza i wspierajgca spotecznosg;
optymalne oczekiwania wobec mtodziezy;
wysoka $wiadomos$c¢ korzystania z mediow
(by przeciwdziata¢ niepozgdanemu wptywowi
reklam);

aktywnosci o charakterze religijnym lub
odnoszgce sie do duchowosci;

duma z najblizszej okolicy i sgsiedztwa;

brak dostepu do szkodliwych substanc;ji.

Liczne badania wykazatly ponadto, ze obecnos¢ osoby dorostej — rodzica lub kogos
innego, z kim nastolatek jest silnie emocjonalnie zwigzany — zmniejsza podatnos¢ miodego
cztowieka na uzaleznienie. Tg dorosta osobg moze by¢é nauczyciel, trener, cztonek dalszej
rodziny lub opiekun.

W przypadku uzaleznienia od Internetu wystepuja dodatkowe czynniki ryzyka:

o Wysoka inteligencja i dobra wyobraznia — granie w gry komputerowe daje mozliwosé
popuszczenia wodzy fantazji. Mtodzi ludzie, ktorzy dobrze radzg sobie w szkole,
a jednoczesnie czujg niedosyt stymulacji poznawczej, mogg poszukiwaé przygod

i intelektualnych wyzwan w grach komputerowych.

e Potrzeba uznania i wladzy — kazdy cel jest poczatkiem kolejnego celu, a gracze
komputerowi muszg podejmowaé wiele istotnych decyzji w czasie gry. Nastolatki
inwestujg mnostwo czasu i energii podczas rozwijania swojej postaci w grze. Dlatego tez,
gdy nie osiggng kolejnego celu majg poczucie zmarnowanego czasu. Niektérzy mitodzi
ludzie majg rowniez potrzebe kompensowania swoich stabosci, chca czu¢ sie wazni, dac

upust swoim negatywnym emocjom takim jak strach, zto$¢, samotnosé.

Strona 41



ERASMUS + KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE







B s

ol 4
e g v
Wy Al o 4 e - Ay

R e g g d‘ e




ERASMUS + KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

NawyKi zywieniowe

Przyczyny niezdrowych nawykéw zywieniowych

Istnieje wiele czynnikow lezgcych u zrédta niezdrowych nawykow zywieniowych:

o dostepnos¢ fast-foodéw w okolicy;

e presja rowiesnicza;

e negatywny przykfad ze strony rodzicbw w kwestii spozywania positkdw, przekasek,
napojow;

e poczucie, ze restauracje fast-food sg miejscem, gdzie warto przebywaé, poniewaz
réwiesnicy rowniez tam spedzajg czas;

e dobry smak jedzenia;

e niska cena, podczas gdy zdrowe jedzenie jest postrzegane jako drozsze;

e potrzeba kontroli wagi;

e nagradzanie sie lub pocieszanie, poniewaz wiele nastolatkdw wigze jedzenie z emocjami

i uczuciami.
Konsekwencje niezdrowych nawykow zZywieniowych
Zdrowe zywienie przyczynia sie do ogdlnego prawidiowego rozwoju, w tym zdrowych

kosci, skory, wysokiego poziomu energii i mniejszego ryzyka pojawienia sie problemow

dentystycznych, trawiennych, zaburzen odzywiania, niedozywienia, bgdz anemii.

Mozliwe konsekwencje niezdrowego odzywiania

Niedozy-
wienie

Miazdzyca

Nadwaga
i otytos¢
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e Miazdzyca, bedgca najczestszg przyczyng chordb serca, zwigzana z wysokim poziomem

cholesterolu we krwi.

e Osteoporoza, przy ktérej nastepuje ostabienie struktury kosci, a w konsekwencji zwieksza

sie podatnos¢ na ztamania. Jej przyczyng jest niedobor wapnia.

e Cukrzyca typu drugiego, zwana cukrzycg wieku dorostego, ktéra staje sie coraz bardziej

powszechna rowniez wsrdd dzieci i mtodziezy z nadwagg i otytoscia.

e Nadwaga i otylos¢, na ktére wplyw majg uboga dieta i brak aktywnosci fizyczne;.
Problemy te sg silnie skorelowane ze zwiekszonym ryzykiem cukrzycy, wysokim
cisnieniem, podwyzszonym poziomem cholesterolu, astmg, problemami ze stawami,

ogolnie ztym stanem zdrowia.

Dla nastolatkdw w okresie dojrzewania psychologiczne skutki otytosci mogg by¢ bardziej
dotkliwe niz problemy zdrowotne. Nadwaga i otyloS¢ czesto wspoéttowarzyszg niskiemu
poczuciu wiasnej wartosci, obnizonemu dobrostanowi psychicznemu, objawom
psychosomatycznym oraz niskiej satysfakcji z zycia. Mtodzi ludzie cierpigcy na nadwage
lub otytos¢ czesto nie akceptujg swojego ciata, doswiadczajg poczucia smutku,
samotnosci, leku, niepewnosci, majg takze mniej przyjaciot niz ich rowiesnicy z przecietng

waga.

¢ Niedozywienie, jako efekt spozywania niewystarczajgcej ilosci kalorii lub dokonywania
niewtasciwych wyboréw zywieniowych w celu zmniejszenia wagi ciata, wigze sie
z poczuciem zmeczenia, chwiejnoscig emocjonalng, zaburzonym funkcjonowaniem
poznawczym. Jesli mtodzi ludzie przez diuzszy czas ograniczajg jedzenie w zbyt duzym
stopniu i nadmiernie tracg na wadze, to moze to prowadzi¢ do trwatego uszkodzenia

serca, kosci i innych organdw.
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Kluczowe aspekty w pracy z mlodzieza

Pozytywne
relacje
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A—— pracy z C—™
Poczucie mtodzieza  Krytyczne
wtasnej N myslenie i
wartosci niezaleznos¢
\ \ '

Ustalanie
Nadzor granic i
zasad
\3

Pozytywne relacje

Spedzaj z dzieckiem czas na wspodlnych aktywnosciach. Planuj i realizuj rézne zajecia

w rodzinnym gronie. Okaz dziecku swojg mito$¢, zainteresowanie i troske.

Rady uczniow dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Spedzajcie wiecej czasu ze swoimi dzie¢mi.” (Uczen z Wioch)

o ,Wspierajcie mtodych ludzi.” (Uczen z Portugalii)

e ,Rodzice i nauczyciele powinni wigczac sie w aktywnos$ci mtodych ludzi.” (Uczen z Port

e ,Sugeruje, by rodzice stuchali swoich dzieci, spedzali z nimi czas i stale przypominali
sg dla nich wazne.” (Uczen z Rumunii)

o ,Poswigccie wiecej dzieciom.” (Uczen z Rumunii)
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Komunikacja

Prawidtowa komunikacja miedzy rodzicami i dzieCmi jest podstawg silnych wiezi
rodzinnych. Umiejetnosci zwigzane z dobrg komunikacjg pozwalajg na biezgce orientowanie sie
w codziennych sprawach dzieci, szybsze dostrzeganie problemdéw, wptywajg pozytywnie na
zachowanie mtodych ludzi. Utrzymanie otwartej komunikacji jest niezwykle wazne, szczegdlnie

jesli nastolatek dokonat ztych wyboréw lub znalazt sie w trudnej dla niego sytuacji.
Kluczowe umiejetnosci w zakresie dobrej komunikacji obejmuja:

e Zadawanie pytan — rodzaj informaciji, jakg otrzymasz w znacznej mierze zalezy od tego,
jak sformutujesz pytanie.

e Okazywanie zainteresowania i troski bez oskarzania i obwiniania.

e Zachecanie do analizowania i rozwigzywania probleméw.

e Stluchanie i obserwacja — mtodzi ludzie czujg sie bardziej bezpiecznie i fatwiej im
poruszac rozne tematy, gdy wiedzg, ze zostang przez swoich rodzicow wystuchani.
Jednym ze sposobéw na pozytywna komunikacje jest zorganizowanie ,rodzinnego

spotkania”:

e wybierz spokojny moment lub zaplanuj odpowiedni czas (nie w trakcie trwania problemu);

e znajdz neutralne miejsce, w ktérym nic nie bedzie wam przeszkadzato;

e przypomnij swojemu dziecku, ze je kochasz i zalezy ci na jego szczesciu i dobrym
samopoczuciu;

e zauwaz pozytywne zachowania swojego dziecka;

e powiedz swojemu dziecku, ze martwisz sie zmianami, jakie zachodzg w jego zyciu,
odnies sie do nich w sposob konkretny: zmeczenie, gorsze oceny w szkole, porzucanie
zainteresowan i pasji, wycofanie z zycia spotecznego, itp.;

e przedstaw problem w neutralny sposob;

e zaakceptuj i przyjmij na siebie czes¢ odpowiedzialnosci za problem;

e podczas rozmowy powtarzaj to, co styszysz od swojego dziecka, okaz zrozumienie

i przerwij rozmowe, jesli sie za bardzo zdenerwujesz.

Rady uczniow dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Stuchajcie mtodych ludzi i prébujcie zrozumie¢ problemy chtopcéw. Nie wszyscy chfopcy sg
tacy sami, ale wszyscy majg swoje leki i obawy.” (Uczen z Wioch)

e ,Zawsze zachowujcie sie w.sposob uprzejmy i okazujcie zrozumienie dla potrzeb innych 0sob.”
(Uczen z Wtoch)

e ,Rodzice i nauczyciele powinni zblizy¢ sie. do mtodego pokolenia, by lepiej je zrozumiec.”
(Uczen z Portugalii)
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e Kluczem jest komunikacja.” (Uczeh z Rumunii)

o ,Nie mow w sposob oskarzajgcy. Nikt nie uzaleznia sie bez powodu.” (Uczen z Turcji)

Krytyczne i niezalezne myslenie

Umiejetnos¢ krytycznego myslenia to zdolnos¢ do analizowania i oceniania pomystow
zamiast traktowania ich w kategoriach faktow. Mtodzi ludzie, ktérzy majg dobrze rozwiniete
umiejetnosci krytycznego myslenia sg lepiej przygotowani na to, by by¢ niezaleznymi, odpornymi
i zdolnymi do radzenia sobie z presjg rowiesniczg. tatwiej jest im takze przeciwstawiaé sie

wptywom o0s6b, ktére mogg zachecac ich do zazywania szkodliwych substancii.

Rady uczniéw dla rodzicéw i nauczycieli:
o ,Wazniejsze jest, by rozmawiac, a nie zabraniac.” (Uczeh z Rumunii)

e ,Badzcie $wiadomi zagrozen i dbajcie o bezpieczeristwo.” (Uczen z Turcji)

Ustalanie granic i zasad

Dyscyplinowanie dzieci jest jednym z najtrudniejszych zadan, ale jednoczesnie jednym z
najwazniejszych.  Ustalanie regut pomaga rodzicom uczy¢ dzieci samokontroli
i odpowiedzialnoéci, jest formg okazywania troski i dbania o granice, ktére dajg mtodym ludziom
poczucie bezpieczenstwa. Zasady te sg takze rodzajem wskazéwek i uczg dzieci tego, ze ich

przestrzeganie jest wazne.
Kluczowe aspekty ustalania i egzekwowania zasad:
1. Stworz jasne, rozsadne i bezpieczne zasady, weryfikuj je w miare jak dziecko dorasta.

Niektore reguty mozesz ustalac z dzieckiem, ale sg tez takie, ktére nie podlegajg
negocjacjom (jesli jakies zajecie jest niebezpieczne, nielegalne i/lub niemoralne w kontekscie

standardéw uznawanych przez waszg rodzine lub lokalng spotecznosé).

Nie zabraniaj swojemu dziecku korzystania z Internetu, poniewaz petni on wazng role jako
medium komunikacji spotecznej. Zamiast tego, ustal zasady kiedy i gdzie twoje dziecko

moze korzystac z sieci i co moze w nigj robic.
2. tacz zasady z konsekwencjami w spdjny sposob.

To niezwykle wazne, by oboje rodzice podchodzili do tej kwestii powaznie i ustalili wspélne
cele. Jesli dziecko tamie reguty, poswie¢ troche czasu na podjecie decyzji jakie
konsekwencje wyciagniesz tak, by mozliwe byto ich wyegzekwowanie, a jednoczesnie,

by byly znaczace dla nastolatka i miaty zwigzek z niewtasciwym zachowaniem.

Niektorzy rodzice pozwalajg swoim dzieciom na nadmierne korzystanie z Internetu. Ukrywajg

ten fakt, ttumacza dzieci, gdy te opuszczajg szkote, nie dotrzymujg terminéw, a w imie
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~Swietego spokoju” spetniajg oczekiwania nastolatkow. Jesli dziecko buntuje sie przeciwko

tobie i twoim interwencjom, przetrzymaj burze, by pézniej z nim porozmawiac.
Nie zapominaj takze, ze oprocz reagowania na sytuacje, w ktérych dziecko tamie zasady,
nagradzaj je gdy ich przestrzega.

3. Ustal zakres konsekwenciji, ktére bedg adekwatne do réznych form tamania zasad o réznej
wadze i znaczeniu, bgdz takze przygotowany na negocjacje.

4. Staraj sie, by emocje nie braty gory.

Staraj sie unika¢ negatywnych i emocjonalnych reakcji na nieprawidtowe zachowanie (np.
obwinianie, wyzywanie, straszenie, rozkazywanie, robienie ,wyktadéw”, mowienie
w sarkastyczny sposéb, wypominanie dziecku, ze jego postepowanie jest zrodiem twojego
cierpienia, porownywanie zachowania twojego dziecka i innych osdb z rodziny lub spoza
niej).

Nie dyskutuj ani nie decyduj o konsekwencjach jesli ty lub twoje dziecko jestescie

zeztoszczeni, zdenerwowani.
5. Okaz zaufanie swojemu dziecku, ale takze stawiaj granice.

Nie ma nic ztego w mowieniu dziecku ,nie”. Zréwnowaz monitorowanie zachowania dziecka
z pozwalaniem mu na rozwdj jego niezaleznoéci. Jednoczesnie, chociaz nastolatki chcg by¢
niezalezne, potrzebujg takze ograniczen w swojej wolnosci. To daje im takze furtke, dzieki

ktérej majg mozliwos¢ odmawiania réwiesnikom, moéwigc ,moi rodzice mi nie pozwalajg.”
6. Badz wzorem dla dziecka.

7. Woybierz o co chcesz walczy¢. Zastandw sie, czy warto zaczynaé ktotnie, jesli problem jest

niewielki.

8. Pamietaj, ze nadmierna kontrola zniecheca dzieci do myslenia za siebie, podczas gdy zbyt
mata kontrola powoduje, ze majg poczucie, ze podejmowanie przez nich decyzji nie jest
czym$ waznym. Zachecaj dziecko do podejmowania decyzji, podgzania za wiasnymi

przekonaniami i pozostawania odpornym na wptyw réwiesnikow.
Rady uczniow dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Rodzice powinni by¢ mniej ochraniajgcy wobec swoich dzieci, by te mogfty uczyc¢ sie na

btedach.” (Uczenh z Portugalii)

e ,Rodzice i nauczyciele powinni by¢ bardziej elastyczni w kontakcie z mtodymi ludzmi.” (Uczen

z Portugalii)

o ,Nie palcie przy nas. Wiecie, ze jestescie naszym wzorem.” (Uczen z Rumunii)
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o Przede wszystkim, ci, ktorzy ustalajg zasady i oceniajg innych powinni miec¢ racje. Powinni
takze rozumie¢ pozytywne i negatywne aspekty zachowan mitodych ludzi, ktére mogg oni

ujawniac w spoteczenstwie.” (Uczen z Witoch)

Nadzor

Dogladanie nastolatkéw, sprawowanie nadzoru nad nimi jest podstawg skutecznego
rodzicielstwa. Rownoczesnie, kiedy miodzi ludzie zaczynajg spedzaé coraz wiecej czasu poza
domem, kontrola ich zachowan i miejsc, w ktérych przebywajg staje sie duzym wyzwaniem.
Dogladanie pomaga rodzicom dostrzegaC i rozpoznawac pojawiajgce sie problemy, dbac

0 bezpieczenstwo i pozostawac¢ zaangazowanymi w sprawy dzieci.
Mozesz poméc swojemu dziecku i zwiekszy¢ swoéj wplyw na niego poprzez:

e poznanie przyjaciot dziecka zaréwno ze szkoly, jak i z sgsiedztwa;
e wigczanie sie w aktywnosci realizowane przez dziecko;
e rozmawianie z dzieckiem za kazdym razem, gdy pojawia sie problem lub zaczynasz sie

czegos obawiac.
Kontrola korzystania z Internetu przez mtodych ludzi:

e zorientuj sie, ile czasu twoje dziecko spedza online;

e ocen, jak korzystanie przez dziecko z Internetu wptywa na jego wyniki w nauce, stan
zdrowia oraz relacje z cztonkami rodziny i przyjaciotmi;

e ustaw komputer badz sprzet do grania w gry internetowe w ogolnodostepnym miejscu,
gdzie bedzie ci tatwiej kontrolowaé co dziecko robi;

e ustal z dzieckiem zasady i ogranicz czas spedzany na korzystaniu z Internetu;

e sprawdzaj historie odwiedzanych przez dziecko stron internetowych. Informowanie
nastolatka, ze bedziesz kontrolowaé historie korzystania z sieci wptywa na jego
samodyscypling;

e zainstaluj odpowiednie oprogramowanie blokujgce, kontrolujgce i filtrujgce strony, do

ktérych dziecko ma dostep w Internecie.
Dodatkowo, ustalajgc zasady korzystania z Internetu mozesz sugerowac dziecku, by:

e Nigdy nie godzito sie na osobiste spotkanie z osobami, ktére poznato online. Nastolatek
powinien wczesniej porozmawia¢ o swoich planach z rodzicem bgdz osobg dorosta,
ktérej ufa.

e Unikalo czatow i foréw, na ktérych poruszane tresci mogg by¢ ryzykowne Iub
prowokacyjne. Zasugeruj dziecku, by ufato wtasnemu instynktowi.

e Bylo ostrozne wobec tych, ktérzy probujg uzyskac od niego zbyt duzo informacji. Nie ma

zadnej zasady, kiora by stanowita, ze nalezy udostepnia¢ swoje dane osobowe.
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e Wylogowato sie jedli cos, co sie dzieje online wydaje sie dziecku niewtasciwe badz
wywotuje u niego nieprzyjemne odczucia.

¢ Nigdy i nikomu nie przekazywato haset internetowych, nawet swoim przyjaciotom.

Rady ucznioéw dla rodzicéw i nauczycieli:

o Bardziej sprawdzajcie swoje dzieci i stale im powtarzajcie, ze narkotyki, alkohol i przemoc
réwiesnicza sg zte.” (Uczen z Wioch)

o ,BadZcie bardziej surowi karzgc tych, ktérzy nie przestrzegajg okresSlonych zasad. Unikajcie

bycia zbyt tolerancyjnymi.” (Uczeh z Wtoch)

Poczucie wlasnej wartosci

Samoocena jest odzwierciedleniem catosciowej, subiektywnej i opartej na emocjach
oceny siebie. Jest to nie tylko osad, ale takze postawa wobec wiasnej osoby. Optymalne
poczucie wiasnej wartosci pozwala mtodym ludziom w petni wykorzystywaé swoje talenty i mocne

strony, a jednoczesnie by¢ swiadomym posiadanych stabosci.
By wspiera¢ u dziecka pozytywng samoocene:

e oOkazuj dziecku, ze zalezy ci na nim;

e pokazuj dziecku, ze je szanujesz;

e dawaj dziecku mozliwos¢ cEwiczenia umiejetnosci, dzieki ktérym moze czuc¢ sie
kompetentne i zdolne do robienia réznych rzeczy;

e pokazuj dziecku, ze nie oczekujesz od niego perfekcyjnosci;

e regularnie dostrzegaj osiggniecia swojego dziecka (zaréwno te mate, jak i duze);

e rozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym, w czym jest dobre;

e zachecaj dziecko do mowienia pozytywnych rzeczy o sobie i innych;

e pytaj dziecko i uwzgledniaj jego opinie, a takze wkiad w sprawy rodzinne i wspoélne plany;

e unikaj porownywania swojego dziecka z innymi nastolatkami.

Niektore strategie majgce chroni¢ mtodych ludzi przed zaburzeniami odzywiania badz
innymi problemami zwigzanymi z zywieniem réwniez odnoszg sie do kwestii zwigzanych
z samooceng. Wazne jest promowanie pozytywnego obrazu siebie i wtasnego ciata w kontekscie
réznorodnosci i szerokiego spektrum tego, jak mozna wygladaé. Jesli chcesz zacheci¢ nastolatka
do zmiany nawykéw zywieniowych na zdrowsze, koncentruj sie na réznych zroédtach poczucia
wilasnej wartosci takich jak osiggniecia szkolne, artystyczne, czy sportowe zamiast na wygladzie

fizycznym.
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Wplyw grupy réwiesniczej

W wieku dojrzewania mtodzi ludzie czesto czujg sie silnie zwigzani ze swoimi
przyjaciétmi. Twoja rola jako rodzica badz nauczyciela ulega zmianie. Czesto nie jestes juz osobag
najwazniejszg, do ktérej dziecko zwraca sie w pierwszej kolejnosci po rade i pomoc, twoim
zadaniem staje sie bycie uwaznym stuchaczem i kim$, kto wspiera, pokazuje mozliwe kierunki
dziatan. Jednoczes$nie, miodzi ludzie sg niepewni siebie i tego, czy pasujg do innych, czasem
mogg czu€ sie przecigzeni przez potrzebe zaimponowania i zadowolenia swoich przyjaciét. Te

uczucia powodujg, ze mogg by¢ bardziej podatni na presje ze strony rowiesnikow.

Wiele osob sadzi, ze zagrozenie zwigzane z kontaktem miodych ludzi z narkotykami
ptynie od oséb obcych, dilerow narkotykow. W rzeczywistosci jednak najczesciej nastolatkom

narkotyki proponujg ich przyjaciele, znajomi, réwiesnicy.

Mimo, ze ,presja rowiesnicza” czesto kojarzy sie z negatywnym oddziatywaniem, to
jednak w wiekszosci przypadkéw miodzi ludzie wptywajg na nastolatka w sposob, ktéry jest
zdrowy i wspiera jego rozwdj. Jesli przyjaciele osiggajg dobre wyniki w nauce, sporcie, czy

muzyce, to mogg inspirowac twoje dziecko do ciezszej pracy.
Aby zmniejszy¢ negatywny wplyw rowiesnikow:

e spedzaj czas ze swoim dzieckiem;

e zachecaj dziecko do realizowania jego zainteresowan;

e wigczaj dziecko w wydarzenia spoteczno-kulturalne organizowane w lokalnej
spotecznosci;

e zapraszaj przyjaciét dziecka do rodzinnych aktywnosci;

e powiedz dziecku, ze rozumiesz jego trudnosci w radzeniu sobie z presjg rowiesnicza;

o jesli dziecko wydaje sie zagubione, nie wie jak zareagowaé, porozmawiaj z nim

o reakcjach i odpowiedziach, ktére mogtyby by¢é pomocne w trudnej dla niego sytuaciji.

Rady uczniow dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi.” (Uczen z Turciji)

Pozytywne alternatywy

Korzystne jest, gdy dorosli sg nastawieni na rézne pozytywne, sprzyjajace rozwojowi
aktywnosci, w ktére mtodzi ludzie mogg sie angazowaé zamiast podejmowaé zachowania
problematyczne. Alternatywy dla zazywania szkodliwych substancji badz nadmiernego
korzystania z Internetu powinny odpowiada¢ zainteresowaniom mtodych ludzi, ich potrzebom
i umiejetnosciom. Mozliwe dziatania mogg obejmowac¢ wolontariat w lokalnym centrum dla
miodziezy, uprawianie sportu, uczestnictwo w zajeciach organizowanych przez szkote, nauke gry
na instrumencie muzycznym, itp.
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Rady ucznioéw dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Zorganizujcie zajecia sportowe dostepne dla wszystkich.” (Uczeh z Wtoch)

e ,Zachecajcie mtodych ludzi do nauki.” (Uczen z Wtoch)

e Unikajcie zadawania zbyt duzo prac domowych, by uczniowie mogli angazowac sie
w dodatkowe aktywnosci takie jak sport, czy utrzymywanie kontaktow spotecznych.” (Uczen
z Wtoch)

e ,Jesdli kto$ nie ma celu w zyciu z pewno$cig zacznie zazywac narkotyki.” (Uczen z Polski)

e ,Dbajcie, by dzieci w czasie wolnym miaty zajecie.” (Uczen z Rumunii)

¢ ,Nie uzywajcie narkotykow czy alkoholu, by uciec od swoich problemow.” (Uczen z Turcji)

o Wyjdz z domu i ¢wicz. To bedzie dobre dla twojej sity fizycznej, jak i twojego zdrowia
psychicznego.” (Uczen z Turcji)

e ,Pamietaj o swoich osobistych rado$ciach (grze na instrumencie, gotfowaniu, robotkach

recznych).” (Uczen z Turcji)

Edukacja

Poszerzaj swojg wiedze na temat szkodliwych substancji i Internetu. Dowiedz sie, jakie
majg znaczenie dla twojego dziecka. Okazuj zainteresowanie, poniewaz to pomoze nastolatkowi

zrozumiec, ze naprawde jestes ciekaw jakie ma zainteresowania, czym zyje.

Nie wystarczy jedynie okresla¢ narkotykéw jako ,nielegalne” badz ,niezdrowe”,
a Internetu ,niebezpiecznego”, poniewaz trudno to udowodnié, co w konsekwencji moze
negatywnie wptyng¢ na twojg wiarygodnos¢. Kiedy rozmawiasz z dzieckiem o narkotykach, czy
Internecie, staraj sie méwic¢ jasno i zwiezle, ttumaczgc fakty i omawiajgc pozytywne i negatywne
konsekwencjach ich oddziatywan. Nie musisz chroni¢ dziecka przed faktami, ale nie warto tez go
straszy¢. Dyskutuj o =zagrozeniach, dlugoterminowych skutkach dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Jesli bedziesz tak postepowac, dziecko bedzie miato szanse zaczg¢ dokonywac
wyboréw w oparciu o fakty i rozumienie rzeczywistych, prawdziwych zagrozen dla jego

psychicznego i fizycznego zdrowia.

Rady uczniéw dla rodzicéw i nauczycieli:

o ,Skierujcie ich [rodzicow i nauczycieli] na szkolenia z zakresu uzaleznien.” (Uczeh z Rumunii)

e ,Sugeruje im [nauczycielom i rodzicom], by uczeszczali na spotkania podczas ktérych uczyliby
sie jak radzic¢ sobie z dzie¢mi i przeciwdziata¢ uzaleznieniom.” (Uczeth z Rumunii)

e ,Sprawcie, by mtodzi ludzie rozumieli prawdziwe problem wynikajgce z palenia papierosow
i zazywania narkotykéw.” (Uczen z Wtoch)

e ,Nauczyciele powinni (w sposob bardziej efektywny) pokazywac uczniom konsekwencje
zazywania narkotykow i niezdrowego odzywiania.” (Uczen z Polski)

e ,Rodzice powinni ostrzegac swoje dzieci przed niebezpieczeristwami i  konsekwencjami ich

zachowan.” (Uczen z Portugalii)
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Korzystanie z profesjonalnej pomocy

Jesli nastolatek spozywa alkohol, zazywa narkotyki, lub nie jest w stanie kontrolowac
czasu, jaki spedza przed komputerem, pojawia sie wrogos¢ we wzajemnych relacjach,
a jednoczesnie problem sie utrzymuje, najlepszym rozwigzaniem jest zwrdcenie sie po pomoc.
Mozesz, na przyktad, odwiedzi¢ prowadzony w okolicy osrodek zajmujgcy sie terapig osob
uzaleznionych, by uzyska¢ wiecej informacji na temat uzaleznien. Pedagog lub psycholog

szkolny réwniez moze by¢ zrédtem wsparcia.

Rady uczniéw dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Sprobujcie zachowac spokdj i poproscie o profesjonalng pomoc.” (Uczen z Turcji)

Profilaktyka

Efektywne strategie dziatan profilaktycznych

Nauka i ¢éwiczenie umiejetnosci zwigzanych z pozostawaniem odpornym na wplywy,
podnoszeniem kompetencji spotecznych, takich jak podejmowanie decyzji, radzenie sobie ze

stresem, komunikacja, czy rozwigzywanie konfliktéw powinny by¢:

e dostosowane do wieku;

e klarownym informowaniem o zagrozeniach bez stosowania taktyk zastraszania;

e prowadzone przy wykorzystaniu interaktywnych form nauczania, takich jak odgrywanie
rél, wspolna nauka, burze moézgow;

e prowadzone w ciggty sposob przez caty okres edukaciji;

e potgczone ze szkoleniami i udzielaniem wsparcia personelowi szkoty;

e potgczone z zaangazowaniem rodzin i cztonkéw lokalnej spotecznosci.
Strategie, ktére moga przynies¢ odwrotny skutek do pozadanego:

e Taktyki zwigzane ze straszeniem, w ktérych wyolbrzymia sie lub nadmiernie dramatyzuje
na temat konsekwencji zazywania szkodliwych substancji mogg w rzeczywistosci

wywotywacé reakcje sceptycyzmu i lekcewazenia.

e Nadmierne informowanie — podawanie zbyt duzej ilosci informacji o przyjemnych

skutkach dziatania narkotykéw moze zacheca¢ mtodych ludzi do eksperymentowania.

e Zapraszanie na spotkania z miodziezg osob uzaleznionych, ktdre odbyly leczenie
i pozostajg w trzezwosci. Mtodzi ludzie mogg po takim spotkaniu zaczaé mysle¢, ze teraz
juz wiedzg jak sie nie uzalezni¢ i w zwigzku z tym mogg bezpiecznie eksperymentowac.
Osoby uzaleznione trwajgce w trzezwosci moga réwniez w sposob nieswiadomy

przekazywac nastolatkom pozytywne informacje zachecajgce do zazywania narkotykéw,
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na przyklad moéwigc o tym, jak dobrze sie po ich zazyciu czuli lub jaki fascynujgcy jest

sSwiat osob zazywajgcych szkodliwe substancje.

Wazne jest, by pamietac, ze niektérzy miodzi ludzie eksperymentujgc ze szkodliwymi
substancjami nie doswiadczajg negatywnych skutkéw ich zazywania, co zwieksza poziom
sceptycyzmu odnosnie negatywnego wptywu tych substancji na ich zycie. Dtugoterminowe skutki
zazywania narkotykéw, czy spozywania alkoholu majg dla nich niewielkie znaczenie. Dlatego tez
wazne jest, by rozmawia¢ z mtodymi ludzmi o tym, gdzie s3g teraz, a nie gdzie bedg za piec¢ lub
dziesie¢ lat. Natychmiastowe konsekwencje, takie jak utrata prawa jazdy bardziej przyciggng ich

uwage.

Wdrazanie zdrowych nawykéow Zywieniowych

W domu

Rodzice sg wzorami dla swoich dzieci, majg najwiekszy wptyw na ich zycie, w tym
ksztattowanie zachowan sprzyjajacych zdrowiu. Z tego powodu twoja postawa wobec jedzenia

wptywa na to, jak postepuje i jakich dokonuje wyboréw twoje dziecko.
Zdrowe nawyki zywieniowe, ktore rodzice moga stosowaé¢ w domu:

e nigdy nie omijaj positkéw, zwtaszcza $niadania;

e jedzcie positki i przekgski o statych porach;

e nakfadaj sobie umiarkowane porcje — ucz dziecko jes¢ wtedy, gdy poczuje gtdd i przestaé
jes¢, gdy ma poczucie sytosci;

e jedzcie produkty ze wszystkich grup zywnosci;

e pijcie wode zamiast stodzonych napojow gazowanych;

e ogranicz okreslone rodzaje jedzenia i napojow do specjalnych okazji;

e w domu przechowuj zdrowe jedzenie, ogranicz ilos¢ niezdrowych produktéw;

e unikaj dzielenia jedzenia na ,dobre” i ,zte” — ucz dziecko, ze musi rownowazy¢ pozywne
positki i ulubione przekaski;

e pokazuj sposoby radzenia sobie ze stresem, ktére nie obejmujg jedzenia;

e unikaj uzywania jedzenia jako formy nagradzania lub karania;

e staraj sie czesto gotowac¢ domowe positki;

e zapros swoje dziecko do pomocy przy zakupach zywnosciowych i planowaniu positkow;

e jedzcie wspdlnie positki tak czesto jak to mozliwe, spraw, by czas positkow byt czasem
rodzinnym;

e dbaj o to, by wspoélne positki byty przyjemnym doswiadczeniem - unikaj sporow
i pamietaj, ze czas positku nie jest odpowiedni na dyscypline;

e podczas positkow wytgcz telewizor, gry wideo, telefony komorkowe i komputer.
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Rozmawiaj z dzieckiem jak zdrowe odzywianie moze pozytywnie wptywaé na
koncentracje, wyniki w szkole, sukcesy w sporcie i ogélne samopoczucie. Jesli twoje dziecko ma
nadwage, zwracaj uwage na to, w jaki sposéb poruszasz kwestie zwigzane z kontrolg wagi — nie
mow o nadwadze w kategoriach wagi, rozmiaru czy wygladu, poniewaz moze to doprowadzi¢ do
sytuacji, w ktorej dziecko bedzie bardziej skionne do podejmowania niezdrowych zachowan
ukierunkowanych na kontrole wagi. Zamiast tego, by nauczy¢ nastolatka kontrolowa¢ swojg wage
przez cate zycie, rozmawiaj z nim o nawykach zywieniowych, np. o tym, ktére produkty

zywnosciowe sprzyjajg dobremu zdrowiu i przeciwdziataniu problemom zdrowotnym.
Rady uczniow dla rodzicéw i nauczycieli:

e ,Zastgpcie niezdrowe jedzenie w lodéwce owocami i warzywami.” (Uczeh z Rumunii)

W szkole

1. Poszerzaj wiedze i umiejetnosci mtodych ludzi w zakresie zdrowego zywienia.
2. Umozliwiaj staty dostep do wody pitnej.

Dostep do wody w trakcie dnia jest dla uczniéw zdrowg alternatywg dla stodzonych napojéw.

Ponadto, dobre nawodnienie organizmu moze poprawia¢ ogolne funkcjonowanie poznawcze.
3. Nagradzaj uczniéw w sposob, ktéry sprzyja ich zdrowiu.

Nie uzywaj jedzenia ani napojéw w celu nagradzania sukcesow ucznidow bgdz dobrego
zachowania. Zamiast tego uzywaj innych rodzajéw nagrdod, w tym roéwniez takich, ktére

uwzgledniajg aktywnos¢ fizyczna.

4. Nie ograniczaj jedzenia, napojow lub czasu przeznaczonego na aktywnos¢ fizyczng jako

konsekwencji stabych wynikow w nauce lub nieprawidtowego zachowania w klasie.
5. Spraw, aby obchodzenie réznych uroczystosci byto zdrowsze.

Zachecaj rodzicéw, by jesli z okazji urodzin organizowane jest przyjecie, serwowane jedzenie
i napoje byly zdrowe. Rozwaz inne formy celebrowania $wiagt, na przykfad poprzez

zapraszanie ciekawych gosci, dtuzszg przerwe lub zabawy w klasie.

6. Kontroluj, jakg zywnos¢ uczniowie mogg kupi¢ w szkole, ogranicz dostep do stodzonych

napojow, zwieksz zakres dostepnych owocéw i warzyw.
7. Stworz klase aktywng fizycznie.
Wigcz ruch w zajecia lekcyjne lub wprowadz krétkie ¢wiczenia podczas przerw.

8. Wigcz do programu nauczania (np. matematyki, biologii, jezyka polskiego) tresci zwigzane ze

zdrowiem i jego znaczeniem w zyciu cztowieka.

9. Zwracaj uwage na problemy uczniéw zwigzane z waga i stygmatyzacja.
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Interweniuj i reaguj na wszystkie rodzaje przemocy rowiesniczej, rowniez dyskryminacje

z powodu wagi, zarty z figury.

Kieruj uczniow, ktérzy ujawniajg symptomy zaburzen odzywiania lub majgcych problemy
z wagg do odpowiednich pracownikéw w szkole takich jak pielegniarka, pedagog, psycholog,

pracownik spoteczny.
10. Zachecaj uczniéw do uczestnictwa w szkolnych programach aktywnosci fizycznej.

11. Badz dla uczniéw zdrowym wzorem do nasladowania.




Dobre prakt‘\}l;ki-

doswiadczenie partnerow
projektu
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Istituto Tecnico Professionale Statale “A. Ferrari”
Publiczna Szkota Zawodowa im. A. Ferrari

Via Dino Ferrari, 2

41053 Maranello MO

Witochy

Procedury interwencji

Zgodnie ze szkolnym regulaminem, wszyscy pracownicy sg zobowigzani do informowania

dyrektora placowki i jej zespotu o pojawiajgcych sie problemach.

W przypadku, gdy uczeh pali papierosy na terenie szkoty wymagane jest, by zgtoszenie
tego problemu odbyto sie drogg oficjalng. Uczen otrzymuje kare oraz jest zobowigzany zaptaci¢
grzywne. Jak sie okazato, po wprowadzeniu tego restrykcyjnego prawa antynikotynowego

problem palenia przez ucznidéw papieroséw znacznie sie zmniejszyt.

Po pozyskaniu informacji o tym, ze uczeh spozywat alkohol lub zazywat narkotyki,
w pierwszej kolejnosci informowana jest dyrekcja szkoty, ktéra zawiadamia rodzicow i jest
odpowiedzialna za przeprowadzenie rozmowy zarowno z opiekunami, jak i z samym uczniem.
W przypadku, gdy problem sie pogtebia, wsparcia rodzinie udziela rowniez pedagog szkolny
wykorzystujgc tak zwany dialog motywujgcy. Nauczyciele, natomiast, kontynuujg proces

interwencji w duchu dialogu i przy wspétpracy z rodzing i lokalng siecig wsparcia.

Dodatkowo, jesli sprawa dotyczy narkotykow, informacja kierowana jest do poradni
zajmujacej sie terapig oraz na policje. Jezeli uczen nie ukonczyt jeszcze 18 lat, informacja
kierowana jest rowniez do os$rodka pomocy spotecznej. Decyzjg rady nauczycieli, dwdch
przedstawicieli rodzicow oraz dwoéch reprezentantdw ucznidow uczeszczajgcych do tej samej

klasy, nastepuje zawieszenie nastolatka w prawach ucznia na okres 15 dni.

Zazywanie szkodliwych substancji przez uczniow jest kwestig, ktdra tgczy szkole,
rodzicéw, organy $cigania i osoby zajmujgce sie zdrowiem psychicznym. Dziatania naszej szkoty
w zakresie profilaktyki i interwencji w znacznym stopniu oparte sg na szerokiej wspotpracy
z cztonkami lokalnej spotecznosci, w tym nie tylko z osobami, ktére sg bezposrednio zwigzane
z uczniem, ale réwniez z instytucjami zarzgdzanymi przez miasto, stuzbg zdrowia, uczniami i ich

rodzinami.
System interwencji w naszej szkole wykorzystuje rézne kierunki dziatan:

o Wiasciciele sklepow znajdujgcych sie w poblizu szkoty sg dobrymi partnerami do
wspotpracy, poniewaz czesto wyrazajg che¢ zaangazowania sie w profilaktyke poprzez

przeciwdziatanie sprzedazy alkoholu nieletnim.

e Rodzice porozumiewajg sie ze sobag w celu przeciwdziatania zazywaniu narkotykow przez

mtodziez.
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e Urzedy i inne instytucje panstwowe odpowiedzialne za zdrowie publiczne udostepniajg
szkotom ekspertyzy dotyczgce problemu i podejmowanych dziatan na rzecz

przeciwdziatania zazywaniu szkodliwych substancji.

o Wiele lokalnych spotecznosci zbudowato koalicje na rzecz profilaktyki zazywania
szkodliwych substancji, ktorych celem jest miedzy innymi docieranie do tych mtodych

ludzi, ktérzy zazywajg narkotyki i udzielanie im odpowiedniej pomocy.

Przeciwdziatanie uzaleznieniom i nieprawidtowym nawykom zZywieniowym

Szkota stara sie wdraza¢ strategie, ktére pozwalajg na podejmowanie mozliwie
najbardziej skutecznych dziatan na rzecz promowania zdrowych nawykdéw zywieniowych wsréd
uczniow. Propagowanie zdrowego odzywiania obejmuje zachecanie mtodych ludzi do
uczestnictwa w programach edukacyjnych o zdrowiu, informowanie rodzicow o programach
dotyczgcych zywienia realizowanych w srodowisku lokalnym, a takze edukacje nastolatkow i ich

rodzin.

Wprowadzone zostaty zalecenia bedgce elementem szerszego programu zorientowanego
na promocje zdrowia. Dziatania w ramach tego programu byty stworzone przy wspétpracy
z pracownikami naukowymi, ekspertami krajowego systemu opieki zdrowotnej oraz organizaciji
pozarzgdowych i obejmuja przeprowadzanie zaje¢ lekcyjnych, edukacje réwiesniczg. Zalecenia
te poruszajg rowniez kwestie polityki szkoty w zakresie zywienia i zawierajg stosowne instrukcje

dotyczgce szkolenia pracownikéw placowki, angazowania rodzin i lokalnej spotecznosci

Jesli chodzi o problematyke uzaleznien, w szkole ktadziemy nacisk na dbatos¢
o0 budowanie przyjaznego uczniom srodowiska szkolnego, ktére stanowi istotny czynnik
chronigcy. Szkota jest takze otwarta na zaangazowanie cztonkéw rodzin i tworzenie opartych na
wspotpracy zasad uczestnictwa we wspieraniu rozwoju autonomii ucznidbw w wymiarze

obywatelskim.

Zgodnie z wytycznymi Ministerstwa Edukacji, dokonujemy oceny organizowanych przez
nas dziatan w obszarach sportu, sztuki i kultury. W ramach profilaktyki wprowadzony zostat czas
na refleksje (zarowno w czasie zaje¢ lekcyjnych, jak i poza nimi) nad réznymi tematami
zwigzanymi z okresem dojrzewania. Ponadto, w ostatnim czasie stwierdziliSmy, Ze istnieje
potrzeba zmian poprzez potozenie wiekszego nacisku na znaczenie relacji miedzy uczniem,
a nauczycielem w radzeniu sobie przez mtodych ludzi w sytuacjach problemowych, w tym
zwigzanych z zazywaniem narkotykéw. Potrzebna jest takze wieksza integracja szkoty. z lokalng

spotecznoscig.

Na szczeblu lokalnym dziatania z zakresu profilaktyki uzaleznien skupiajg sie gtéwnie na
poradnictwie i doradztwie, w tym edukac;ji rodzin, nauczycieli i grup spotecznych na temat ryzyka
zwigzanego z zazywaniem szkodliwych substancji oraz udzielaniu informacji o dostepnych

formach profilaktyki, mozliwosciach uzyskania pomocy i leczenia. Uczniowie majg mozliwos¢
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korzystania z formalnych i nieformalnych programéw edukacyjnych, ktérych zadaniem jest
podnoszenie swiadomosci oraz przeciwdziatanie uzaleznieniom i/lub prowadzenie procesu
leczenia. Programy o ktérych mowa uwzgledniajg dodatkowo aspekty spoteczno - kulturowe
prowincji Modena dotyczgce roznic kulturowych w spotecznosciach, réznic, ktére takze obejmujg

kwestie zazywania substancji psychoaktywnych (prowadzenie programéw edukacyjnych, badan).

Przyktadowo, prowincja Modena organizuje akcje profilaktyczne adresowane do uczniéw
takie jak seminaria, konferencje i warsztaty, ktére sg prowadzone przed doradcow,
przedstawicieli organizacji pozarzgdowych, lokalnych wtadz i funkcjonariuszy policji. Zajecia te

odbywajg sie w szkotach i regionalnych placéwkach oswiatowych Modeny.

Gléwna Regionalna Instytucja Edukacyjna organizuje obowigzkowe wyklady i sesje
szkoleniowe dla dyrektoréw, nauczycieli i pracownikéw szkoty, ktére dostosowane sg do réznych
pozioméw edukacji. Dodatkowo, nowo zatrudnieni nauczyciele i pracownicy szkoty na poczatku
swojej kariery zawodowej sg zobligowani do uczestnictwa w specjalnych szkoleniach

odpowiadajgcych roznym obszarom interwenciji.

Innym przykltadem dziatan podejmowanych na poziomie lokalnym byto szkolenie
zorganizowane przez przedstawicieli stuzby zdrowia w Modenie, do uczestnictwa w ktérym
zaproszono nauczycieli. Tematyka szkolenia dotyczyta ksztattowania umiejetnosci zyciowych
uczniow. Wspieranie umiejetnosci zyciowych w edukacji to miedzy innymi rozwijanie
prawidtowych postaw, wartosci i kompetencji, podnoszenie poczucia wtasnej wartosci, stawianie
realistycznych celéw, radzenie sobie z lekiem, bycie odpornym na presje rowiesnicza, efektywna
komunikacja, zdolnos¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji, zarzgdzanie konfliktem
i asertywnos¢ w sytuacjach spotecznych, rowniez takich, w ktérych sg uczniom proponowane

narkotyki lub inne szkodliwe substancje.
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Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo
Zespot Szkét w Penalva do Castelo

Penalva do Castelo

Viseu

Portugalia

Procedury interwencji

Jesli nauczyciele lub inni cztonkowie spotecznosci szkolnej dowiedzg sie o tym, ze uczen
spozywa alkohol, pali papierosy, zazywa narkotyki, badz w nadmiernym stopniu korzysta
z Internetu, w pierwszej kolejnosci informujg wychowawce klasy. System edukacji w naszym
kraju jest tak zorganizowany, by nauczyciele odgrywali kluczowg role we wspotpracy miedzy

réznymi instytucjami i rodzicami uczniéw, ktérzy sprawiajg problemy.

Wychowawca klasy jest zobowigzany do poinformowania dyrektora szkoly i rodzicow
ucznia. Wspdlnie, i w zaleznosci od powagi problemu, nawigzujg oni kontakt z odpowiednio
przeszkolonymi profesjonalistami. Tworzony jest plan interwencji w celu zredukowania problemu

lub jego wyeliminowania.

W sytuacjach, w ktérych problem dotyczy spozywania alkoholu, palenia papierosow
i zaburzen odzywiania, poinformowana o sprawie musi byC tez instytucja panstwowa
odpowiedzialna za zdrowie publiczne. W przypadku zazywania przez ucznia narkotykéw,

natomiast, poinformowana musi zostac policja i uruchamiane sg procedury karne.

Rodzicom oferuje sie wsparcie zarowno wtedy, gdy z problemem boryka sie cata rodzina,
jak i gdy 6w problem dotyczy wytacznie ucznia. Wsparcie kierowane jest ze szkoty (pomoc
psychologiczna), Centrum Zdrowia, osrodka pomocy spotecznej, ratusza, czy z policji. Jesli
sytuacja domowa powoduje, ze bezpieczenstwo ucznia jest zagrozone bagdz istnieje ryzyko

wystgpienia takiego zagrozenia, zgtaszane jest to do Komitetu Ochrony Dzieci i Mtodziezy.

Przeciwdziatanie uzaleznieniom i niezdrowym nawykom zZywieniowym

Szkota ktadzie nacisk na podnoszenie $wiadomosci/edukacje uczniéw w nastepujgcych
obszarach: papierosy, alkohol, narkotyki oraz nadmierne korzystanie z technologii i Internetu.
Celem podejmowanych dziatan jest rozwijanie u ucznidw umiejetnosci, ktére pozwolg im
dokonywaé asertywnych wyboréw i odmawiaé nawet wtedy, gdy w ich poczuciu sktadane

propozycje sg dla nich atrakcyjne.
Realizacja powyzszych celow jest czescig Krajowego i Europejskiego Projektu Edukacii
Zdrowotnej, w ramach ktérego realizowane sg rézne zadania w partnerstwie

z interdyscyplinarnym zespotem specjalistow: funkcjonariuszy policji (projekt Bezpieczna Szkota),

specjalistbw w zakresie opieki zdrowotnej, przedstawicieli opieki spotecznej, poradni
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psychologicznych, Komitetu Ochrony Dzieci i Miodziezy, nauczycieli wychowania

przedszkolnego, wychowawcow klas na pierwszym i kolejnych etapach procesu edukac;ji.

W rocznym planie dziatan Zespotu Szkdt, przygotowywany jest szereg dziatan, ktére sg
realizowane przez caty rok szkolny zaréwno na poziomie nauczania przedszkolnego, jak i na
pozniejszych etapach edukacji, az do konnca nauki w szkole $redniej. Ukierunkowane sg one na

edukacje prozdrowotng w celu zaszczepiania u dzieci zdrowych nawykow.

Dziatania dotyczgce poszczegodlnych probleméw zaplanowane sg na rozne miesigce
w roku w taki sposéb, by zbiegaty sie one w czasie z uroczystosSciami bgdz wydarzeniami

odbywajgcymi sie na szczeblu lokalnym, krajowym i/lub $wiatowym.

Przeciwdziatanie niezdrowym nawykom Zywieniowym

Dziatania profilaktyczne w obszarze przeciwdziatania niezdrowym nawykom zywieniowym
sg realizowane w trakcie catego roku szkolnego, jednak sg szczegdlnie wazne w pazdzierniku
(Swiatowym miesigcu poswieconym zaburzeniom odzywiania) oraz w maju (dedykowanym sercu

— zapobieganie chorobom uktadu krgzenia, cukrzycy, itp.).

Z uwagi na to, ze uczniowie spedzajg w szkole znaczng czes¢ dnia, otrzymujg
zaplanowany przez dietetykow obiad sktadajacy sie ze zdrowych dan, zgodnie z wytycznymi

Swiatowej Organizacji Zdrowia.

W kawiarence/sklepiku szkolnym, gdzie uczniowie moga kupi¢ poranne i popotudniowe
przekaski, zabroniona jest sprzedaz okreslonych produktéw, takich jak stodkie napoje, frytki,
czekoladki, cukierki do ssania. Nauczyciele poruszajg ten temat podczas zajeC lekcyjnych,
a Grupa Zdrowia organizuje i prowadzi spotkania w trakcie ktérych promuje zdrowg diete
w ramach projektu: Waga, Liczenie i Mierzenie. Celami tego projektu sg: wzrost swiadomosci
znaczenia zdrowego stylu zycia, edukacja mtodych ludzi i rodzicow w zakresie wprowadzania
zdrowej diety i regularnych ¢éwiczen fizycznych, odwrécenie wskaznikdw wzrostu otytosci

w szKole oraz zmniejszenie odsetka uczniow z nadwaga.

Rodzicom oferowane sa nastepujace dzialania:
o Konsultacje z pielegniarkg: zbieranie danych antropometrycznych, informacji o czestosci

spozywania positkow i wykonywaniu ¢wiczen fizycznych.

o Konsultacje z zespotem ds. zdrowia rodziny (lekarz, pielegniarka): badania przesiewowe
dotyczgce probleméw zdrowotnych, kierowanie na badania kliniczne, udzielanie

wskazéwek w konkretnych sytuacjach zdrowotnych.

e Konsultacje z dietetykiem: zindywidualizowane doradztwo dietetyczne.
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Dla ucznidéw organizowane sg warsztaty w oparciu o nastepujgcy program:

Osoby prowadzace Temat
Warsztat 1 Biel iark salizy
. ielegniarka specjalizujgca : .
4 sie w problemach zdrowia Motywowanie do prowadzenia
- : zdrowego stylu zycia
A | psychicznego/psycholog
Warsztat 2 Nadwaga u dzieci (przyczyny,
e : diagnoza i styl zycia)
g Dietetyk Zdrowa dieta — czes¢ |
; (Koto zywienia)
Warsztat 3 Zdrowa dieta — czesé Il
“ s . (etykiety dotyczgce zywnosci,
ﬁ% Dietetyk planowanie i przygotowywanie
zdrowych positkow)
Warsztat 4 . )
Techniki zdrowego gotowania
3 et Kucharz (przygotowywanie przepisow i
s - ich probowanie)
W_arsztat_5
- s ’...- 4 Nauczyciel wychowania Znaczenie aktywnosci fizycznej
- ‘ ' fizycznego w zdrowym stylu zycia

Profilaktyka uzaleznien

Luty jest miesigcem przeciwdziatania zazywaniu szkodliwych substancji: alkoholu,
nikotyny i narkotykéw. W trakcie tego miesigca wdrazane sg elementy programu Bezpieczna
Szkota z planem dziatan adresowanych do ucznidbw na réznych szczeblach edukaciji.
Problematyka uzaleznien jest takze poruszana w szerszym, interdyscyplinarnym kontekscie,
analizowana w sposob przekrojowy. Uczniowie wykonujg prace badawcze na podstawie ktorych
przygotowujg teksty publikowane w lokalnej gazecie, na stronie internetowej szkoty,

w Edukacyjnym Projekcie na Rzecz Zdrowia i podczas wystaw.

Dziatania interwencyjne w szkole sg podejmowane przez funkcjonariuszy Republikanskiej
Gwardii Narodowej (policji). Wsréd swoich zadan, policjanci petnig istotng role w. szkolnej
spotecznosci: utrzymujg staty kontakt ze szkotg, podnoszg poczucie bezpieczenstwa, promujg
szkolenia oraz dziatania na rzecz zapobiegania przestepstwom i agresywnym zachowaniom,

propagujg bezpieczenstwo w szkotach.

Policja prowadzi nastepujace programy szkolne adresowane do uczniéw, nauczycieli,

pracownikéw szkolnych, rodzicow i opiekunow:
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e Programy dla ucznidw w szkotach dotycza: Ustawy o Opiece i Wychowaniu
(odpowiedzialnos¢ prawna za tamanie prawa przez matoletnich w wieku 12-16 lat);
zachowan typowych dla uzaleznien (ostrzeganie przed niebezpieczenstwami zwigzanymi
z konsumpcjg szkodliwych substancji); odpowiedzialnosci prawnej za zazywane
i posiadanie szkodliwych substancji; przemocy w relacjach (ramy prawne i identyfikacja

sygnatéw ostrzegawczych).

e Programy dla nauczycieli i personelu szkolnego dotyczg Ustawy o Opiece
i Wychowaniu — ram prawnych, ktére pozwalajg na wdrozenie dziatan w przypadku

nieprawidtowych zachowan (przemoc, zazywanie narkotykow, itp.).

e Programy dla rodzicéw i opiekunéw uczg wrazliwosci na zagrozenia ptyngce z réznych
obszaréw, pozwalajg zmniejsza¢ podatnos¢ na zagrozenia, ktérym mtodzi ludzie muszg
stawia¢ czota na co dzien, a ktére dotyczg bezpiecznej komunikacji w Internecie,
zachowan mogacych prowadzi¢ do uzaleznieh, przemocy w szkole, przemocy

w zwigzkach.

W trosce o szkolng spotecznos¢ funkcjonariusze policji patrolujg okolice szkoty,
sprawdzaja/monitorujg wszystkie obiekty, z ktorych korzystajg uczniowie, interweniujg

w przypadkach préb handlu przez mtodych ludzi papierosami, alkoholem, nielegalnymi grami.

Projekt ,Nie-zaleznosc¢”

Projekt ,Nie-zaleznos¢” jest wdrazany przez pracownikow stuzby zdrowia, a jego celem
jest promowanie w spotecznosci szkolnej zdrowego stylu zycia oraz przeciwdziatanie paleniu
papierosow i spozywaniu alkoholu. Realizowany jest on poprzez szkolenia i wzmacnianie réznych
grup docelowych, co sprzyja podejmowaniu przez miodziez bardziej odpowiedzialnych

i rozwaznych decyzji.

Waznym celem projektu jest promowanie zdrowego stylu zycia, przeciwdziatanie lub
zmniejszanie przyzwyczajen zwigzanych z paleniem papierosow i spozywaniem alkoholu

w spotfecznosci szkolnej.
Szczegotowe cele programu przedstawione na wykresie ponizej obejmuja:

a) podniesienie standardow edukacji, zapoznawanie z materiatami na temat alkoholu
i papierosow;

b) zwiekszenie liczby oséb prowadzacych zdrowy tryb zycia (odzywianie, aktywnosc
fizyczna, formy spedzania czasu wolnego);

c) redukowanie nawykow palenia papieroséw i spozywania alkoholu;

d) utatwienie dostepu do konsultacji, gdy osoba chce zrezygnowac z palenia papierosow lub

ze spozywania alkoholu;
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Colegiul National de Informatica Matei Basarab
Panstwowa Szkota Informatyczna im. Matei Basarab
Strada Henri Coanda 21

Ramnicu Valcea 240239

Rumunia

Procedury interwencji

Szkota odgrywa istotng role w przeciwdziataniu uzaleznieniom wsréd miodziezy.
Nauczyciele muszg zapewni¢ swoim uczniom odpowiednie srodowisko szkolne, otoczenie, ktore
udzieli im pomocy i wsparcia, gdy bedg go potrzebowac¢. Panstwowa Szkota Informatyczna im.
Matei Basarab dostrzega tg wazng role i oferuje uczniom i ich rodzicom narzedzia do walki

z uzaleznieniami.

Gdy nauczyciel dowie sie, ze uczen jest uzalezniony od szkodliwej substancji bgdz
Internetu, jest zobowigzany poinformowaé o tym wychowawce klasy. Nastepnie, wychowawca

kontaktuje sie z rodzicami i pedagogiem szkolnym w celu przedstawienia im problemu.

Rodzice, nauczyciele oraz pedagog szkolny podejmujg decyzje odnosnie dalszych
dziatan, ktére zalezg od rodzaju uzaleznienia, jego nasilenia oraz gotowosci ucznia do
wspotpracy. Proponuje sie, na przykfad, objecie nastolatka pomocg psychologiczng w formie
regularnych spotkan z pedagogiem szkolnym. W przypadku, gdy sytuacja wydaje sie by¢ bardzo

powazna, angazowani sg inni specjalisci — lekarz, psycholog, itp.

Instytucjg, ktéra zajmuje sie problematykg uzaleznien od toksycznych substancji na
szczeblu krajowym jest Narodowa Agencja Antynarkotykowa, w ramach ktérej, na poziomie
Okregu Valcea, dziata Centrum do Spraw Przeciwdziatania Uzaleznieniom, Ewaluacji i Pomocy.
Utworzenie Agenciji po raz pierwszy dato mozliwos¢ zajecia sie problemem narkotykow w sposéb
interdyscyplinarny. Instytucja ta skupia lekarzy, prawnikow, psychologow, socjologow,
pracownikdw opieki spotecznej, farmaceutéw, chemikéw, specjalistbw do spraw edukacji
i przeciwdziatania przestepstwom, itp. W ramach Agencji, ponadto, utworzone zostaty lokalne,
nieformalnie dziatajgce struktury, ktére prowadzg osrodki pomocy dla oséb zmagajgcych sie

z problemem uzaleznienia.
Przeciwdziatanie uzaleznieniom i niezdrowym nawykom zZywieniowym

W szkole organizujemy dla ucznidw cykliczne spotkania z lekarzami i innymi
specjalistami, ktérzy zachecajg mtodziez do zdrowego odzywiania. Odbywajg sie takze lekcje
demonstracyjne poruszajgce tematy zbalansowanej diety, réznych rodzajéw diet, znaczenia

biatek i witamin dla organizmu.

Dzieci z klas nauczania poczatkowego czesto odwiedzajg piekarnie, gdzie majg

mozliwos¢ przygotowania wtasnych ciast.
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Wydarzenia organizowane w naszej szkole:

o Jarmarki odbywajgce sie w trakcie roku szkolnego, w tym ,Dzien Zbioréow” i jarmark
bozonarodzeniowy, podczas ktérych mozna zjes¢ produkty z prywatnych upraw z catego

kraju.

e Z poczatkiem jesieni, firma Anabella organizuje wystawe produktdw zywnosciowych

(warzyw, owocow, sokéw) produkowanych w naszych szklarniach.

e W grudniu 2016r. w ramach ,Dnia Szkoty” oraz w maju 2017r. w ramach tygodnia ,Szkota
— w inny sposob” odbyly sie w warsztaty dotyczace odzywiania. Zaproszeni goscie
omawiali z uczniami na czym polega zdrowe odzywianie, jakie skfadniki powinny by¢
zawarte w positkach, na czym polegajg diety wegetarianska i weganska. Wspdlnie
z mitodziezg przygotowywane byly napoje, potrawy, stodkie dania z wykorzystaniem

zdrowych sktadnikéw.
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Yildirim Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Szkota Zawodowa i Techniczna YILDIRIM
Mimarsinan Mahallesi

Miinevver Sk.

16310 Yildinm/Bursa

Turcja

Procedury interwencji

Nasza szkota tgczy dwa aspekty dziatah w obszarze profilaktyki uzaleznien. Pierwszy
aspekt tych dziatan to dyscyplina — zadania personelu szkoty, kiedy pojawia sie problem
alkoholu, narkotykéw. Drugi aspekt dziatan dotyczy edukacji — informowania uczniow na temat
narkotykéw, papieroséw oraz pomagania im w rozwijaniu umiejetnosci i postaw, ktére pozwolg

trzymac sie z dala od szkodliwych substanciji.

Zgodnie z przepisami dotyczgcymi instytucji realizujgcych ksztatcenie na poziomie
Srednim, nauczyciele, jesli dowiedzg sie ze uczen pali papierosy, sg zobowigzani do
poinformowania drogg oficjalng dyrekcji szkoty. Dyrekcja szkoty zawiadamia rodzicéw i wraz

z pedagogiem jest odpowiedzialna za rozmowe z uczniem i jego opiekunami.

W przypadku, gdy uczen pali papierosy na terenie szkoty, otrzymuje kare oraz jest
zobowigzany zaptaci¢ grzywne. Jesli, natomiast, sprawa dotyczy narkotykéw bgdz alkoholu,
decyzja dyrektora szkoty nastepuje zawieszenie nastolatka w prawach ucznia na okres jednego

do pieciu dni. Rowniez okreslone instytucje muszg zostaé zawiadomione o problemie.

Jezeli sprawa dotyczy zazywania narkotykow, informowane sg policja oraz Centrum

Doradztwa i Badan. Obie te instytucje stuzg rodzinie nastolatka wszelkg pomoca.
Przeciwdziatanie uzaleznieniom i niezdrowym nawykom zZywieniowym

Co tydzieh w kazdej klasie przeprowadzane sg zajecia z doradcami, pedagogami, ktérzy
rozmawiajg z uczniami na istotne dla nich tematy, na przyktad dotyczgce znaczenia edukacji,

metod uczenia sie, planéw na przysziosé, itp.

Nagradzanie wtasciwego zachowania uczniow jest takze jednym z rodzajéw interwenciji
w naszej szkole. Takie techniki (wyrdznianie ucznia/ klasy w kazdym miesigcu) pomagajg

promowac pozytywne zachowania, motywowac do nauki.

Przy wszystkich wejsciach do szkoty zostaty umieszczone czytniki kart dla uczniéw, co
pozwala rodzicom weryfikowa¢ obecnos¢ dziecka w szkole. Zainstalowany system wysyta
wiadomos¢ sms do rodzica, jesli nastolatek nie wszedt na teren szkoty przed rozpoczeciem lekc;ji.
Rozwigzanie to pozwolito stworzy¢ bardziej bezpieczng przestrzen zaréwno w budynku szkoty,

jak i na boisku. Jestesmy przekonani, ze to rozwigzanie pozwoli zapobiec absencji na lekcjach.

Nad kazdym wejsciem na teren szkoty umieszczone sg znaki z zakazem palenia.

Strona 76



ERASMUS + KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE

Specjalnie oddelegowani policjanci sa odpowiedzialni za zapewnienie bezpieczenstwa
w Srodowisku szkolnym oraz w lokalnej spotecznosci i w zwigzku z tym regularnie

przeprowadzajg kontrole w naszej placowce.

Dyrekcja naszej szkoty, w ramach dziatan profilaktycznych, organizuje dla uczniéw takie
wydarzenia jak seminaria, konferencje, warsztaty. Doradcy, organizacje pozarzagdowe,
przedstawiciele wiadz, policji sg zapraszani do szkot, by poszerzaé wiedze miodych ludzi
z obszarow zwigzanych z uzaleznieniami i zdrowym zywieniem. Spotkania takie odbywajg sie
w szkole kilka razy w roku i sg jednym z najlepszych sposobdw przeciwdziatania paleniu
papierosow, spozywaniu alkoholu i zazywaniu narkotykow. W trakcie ich trwania mtodziez uczy

sie o0 zagrozeniach i konsekwencjach zwigzanych z zazywaniem szkodliwych substanciji.

Dobre praktyki w naszej szkole w obszarze propagowania zdrowych nawykow
zywieniowych to miedzy innymi restrykcyjne regulacje wprowadzone w ramach realizowanej
przez szkote polityki zywienia. W sklepiku szkolnym zabroniona jest sprzedaz stodzonych
napojow gazowanych, napojow energetyzujgcych, smazonego jedzenia, chipsow, czy lodow.

Dostepne sg natomiast takie produkty jak jogurty, mleko, owoce.

Uzaleznienie miodziezy od telefonow komérkowych stato sie powaznym problemem
w ostatnich latach. W celu przeciwdziatania temu zjawisku, w kazdej klasie umieszczone sg
specjalne skrzynki na telefony. Przed rozpoczeciem zaje¢, nauczyciele zbierajg od uczniow
telefony i zamykajg je w skrzynce. Na koniec dnia telefony sg zwracane. Dziatania te sprzyjaja

budowaniu bardziej wydajnego srodowiska edukacyjnego.

By przeciwdziata¢ spedzaniu nadmiernej ilosci czasu przez mtodych ludzi przed
komputerem, w szkole mogg oni korzysta¢ z komputera tylko w trakcie zaje¢ z informatyki.

Zablokowany jest rowniez dostep do niektorych stron internetowych.

W Turcji, zgodnie z przyjetym prawem, zakazana jest sprzedaz napojow alkoholowych
miedzy 22 a 6 rano. Zabroniona jest tez sprzedaz papierosow osobom ponizej osiemnastego
roku zycia. W programach telewizyjnych, filmach, teledyskach nie wolno zamieszczaé¢ tresci,
ktére gloryfikujg alkohol i jego spozywanie. W telewizji rozmazywane sg obrazy alkoholu

i papieroséw.

Podsumowujac, uzaleznienia sg jedng z przyczyn niepowodzeh szkolnych. Wierzymy, ze
wolni od natogéw uczniowie bedg w stanie koncentrowaé sie podczas lekcji, co pozwoli im
0siggnac¢ sukces w ich dalszym zyciu. By stworzy¢ zdrowe srodowisko edukacyjne, nasza szkota
na rozne sposoby wspiera ucznidow, miedzy innymi w obszarach: spotecznym, kulturalnym,

sportowym i pozwala im wykorzystywac ich zdolnosci i talenty w kreatywny sposob.
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