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Wprowadzenie 
 

Informator jest częścią projektu MakE StudentS Addiction-frEe (Uwolnić uczniów od 

uzależnień), który został zainicjowany i jest koordynowany przez Bursa İl Milli Eğitim Müdürlüü 

(Wojewódzką Dyrekcję Edukacji Narodowej w Bursie) z Turcji. Głównym celem projektu było 

zebranie danych na temat zachowań i postaw wybranych grup osób (nauczycieli, uczniów  

i rodziców) wobec tematów, które są objęte projektem (uzależnienie od substancji i Internetu, 

niezdrowe nawyki żywieniowe) oraz stworzenie informatora dla nauczycieli i rodziców.  

W realizacji projektu uczestniczyło pięć instytucji partnerskich: 

 Istituto Tecnico Professionale Statale “A. Ferrari” (Włochy), 

 Szczecińska Szkoła Wyższa Collegium Balticum (Polska), 

 Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo (Portugalia), 

 Colegiul National de Informatica Matei Basarab (Rumunia), 

 Yıldırım Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi (Turcja). 
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Rozwój w okresie dorastania 

Rozwój fizyczny 

 

Proces dorastania jest ściśle związany ze zmianami zachodzącymi w ciele: szybkim 

wzrostem i dojrzewaniem płciowym. 

Niezależnie od tempa zachodzących w organizmie zmian fizjologicznych, w okresie 

dojrzewania `wygląd zewnętrzny nabiera istotnego znaczenia. Zarówno dziewczęta, jak i chłopcy 

często poświęcają mnóstwo czasu na zastanawianie się nad własnym wyglądem,  

w szczególności pod kątem wpasowania się w normy grupy, z którą się identyfikują. 

Równocześnie, pragną mieć swój osobisty, wyjątkowy styl i potrafią spędzać wiele godzin przed 

lustrem, by osiągnąć ten cel. 

Rozwój poznawczy 

 

W okresie dojrzewania nastolatki przestają myśleć w sposób konkretny, czarno – biały 

(jak to ma miejsce na wcześniejszych etapach rozwoju) i zaczynają myśleć w sposób 

abstrakcyjny, dostrzegać różne odcienie szarości. Daje im to możliwość skuteczniejszego 

analizowania sytuacji w kontekście przyczyn i konsekwencji, rozpatrywania hipotetycznych 

problemów, wyciągania wniosków, myślenia abstrakcyjnego i odzwierciedlania, ale także 

posługiwania się symbolami, w tym metaforami. 

Ten nowy sposób myślenia pozwala młodym ludziom bardziej realistycznie planować 

przyszłość, oceniać możliwe alternatywy, stawiać cele, ale także dokonywać introspekcji  

i podejmować dojrzałe decyzje. 

Rozwój moralny 

 

Rozwój moralny jest procesem kształtowania się przekonań związanych z systemem 

wartości i norm moralnych. Rozwój poznawczy nastolatków, natomiast, jest jednym z czynników 

ułatwiających wnioskowanie w oparciu o wyznawane wartości, bycie szczerym, podejmowanie 

prospołecznych działań (udzielane innym pomocy, opieki, wolontariat). 

Rozwój emocjonalny 

 

Rozwój emocjonalny w okresie dojrzewania obejmuje kształtowanie realistycznego  

i spójnego obrazu siebie w kontekście budowania i utrzymywania relacji z innymi, uczenia się 

radzenia sobie z emocjami, w tym ze stresem. 
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Tożsamość, z kolei, jest czymś więcej niż tylko tym, jak młodzi ludzie postrzegają siebie 

obecnie. Obejmuje też coś, co można nazwać „możliwym ja”, a co odnosi się do przekonań kim 

osoba może być w przyszłości, lub kim chciałaby zostać. Kształtowanie się tożsamości obejmuje 

eksperymentowanie z różnymi wizerunkami siebie i różnymi zachowaniami do czasu, aż 

nastolatek odnajdzie własną drogę. Może się to wiązać z podejmowaniem zachowań 

ryzykownych, często w towarzystwie przyjaciół. Wartości wyznawane przez dorosłych, w tym 

rodziców i nauczycieli, mogą być w sposób jawny bądź ukryty podważane, młodzi ludzie mogą 

się im przeciwstawiać. Często jednak takie odrzucanie bądź kwestionowanie wartości ma 

charakter czasowy, ponieważ po osiągnięciu dojrzałości młodzi dorośli zazwyczaj wracają do 

tego, co jest bliskie ich rodzicom. 

Rozwój społeczny 

 

Jedną z najbardziej oczywistych zmian w wieku dojrzewania jest fakt, iż centrum, 

 w którym nastolatek funkcjonuje przesuwa się ze środowiska rodzinnego w kierunku grupy 

rówieśniczej. Jednakże zmniejszenie częstotliwości kontaktów z członkami rodziny nie oznacza, 

że potrzeba bliskości i przywiązania staje się dla dziecka mniej ważna. 

Grupy rówieśnicze w okresie dorastania pełnią wiele istotnych funkcji: 

 dają czasowy punkt odniesienia dla kształtującego się poczucia tożsamości; 

 wpływają na rozwój wnioskowania moralnego i systemu wartości; 

 pomagają określić nastolatkom, w jaki sposób różnią się od swoich rodziców; 

 dostarczają młodym ludziom informacji o świecie i o nich samych; 

 są istotnym źródłem zaspokajania takich potrzeb jak potrzeba popularności, statusu, 

prestiżu i akceptacji. 

Randki 

 

Umawianie się na randki zaczyna się mniej więcej w połowie okresu dojrzewania (w 

wieku 14-16 lat). Wczesne relacje romantyczne trwają krótko, zwykle około kilku miesięcy  

i często mają miejsce w grupie, do której młodzi ludzie należą. W przypadku wielu nastolatków 

obserwowana jest zależność, w której im więcej czasu poświęcają oni na budowanie związku, 

tym bardziej rosną ich oczekiwania zaangażowania w sferę seksualną. 

Szkoła 

 

Dla większości młodych ludzi szkoła jest bardzo istotną częścią życia. To w szkole 

młodzież nawiązuje i buduje relacje z rówieśnikami oraz ma możliwość rozwijania się w sferze 
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poznawczej. W przypadku niektórych nastolatków szkoła jest także źródłem poczucia 

bezpieczeństwa i stabilizacji. 

Rozwój a zachowanie 

 

Wszystkie omawiane powyżej aspekty rozwoju młodych ludzi leżą u podłoża zachowań  

o charakterze eksperymentalnym. Wynikające z nich doświadczenia pozwalają nastolatkom 

dojrzewać. Podejmowanie ryzyka w okresie dorastania jest istotnym aspektem kształtowania 

tożsamości, ponieważ daje młodzieży szansę na trenowanie umiejętności związanych  

z podejmowaniem decyzji, dokonywaniem realistycznej oceny siebie, innych ludzi i świata. Innymi 

słowy, eksploracyjne zachowania nastolatków są naturalne w okresie dojrzewania, a młodzi 

ludzie potrzebują przestrzeni do eksperymentowania i doświadczania skutków podejmowanych 

przez siebie decyzji w różnych sytuacjach. 

Zdarza się jednak czasem, że młodzi ludzie przeceniają swoje możliwości radzenia sobie 

w nowych sytuacjach, a ich zachowania mogą zagrażać ich zdrowiu i bezpieczeństwu. 

Zabiegając o akceptację rówieśników lub chcąc uniknąć odrzucenia za ich strony, nastolatki 

czasami podejmują ryzyko nawet wtedy, gdy są świadomi potencjalnych negatywnych 

konsekwencji swoich działań. 
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Definicje uzależnień 

Uzależnienia od substancji 

 

Uzależnienie od substancji może być definiowane jako nabyte zaburzenie zdrowia 

psychicznego i/lub fizycznego, które przejawia się przymusowym zażywaniem szkodliwej 

substancji. Osoby uzależnione w intensywny sposób koncentrują się na używaniu określonych 

środków, takich jak alkohol lub narkotyki, do tego stopnia, że podporządkowują temu całe swoje 

życie. Co więcej, zażywają szkodliwe substancje pomimo tego, że są świadome negatywnych 

konsekwencji swoich działań. 

Zgodnie z klasyfikacją zaburzeń psychicznych Amerykańskiego Towarzystwa 

Psychiatrycznego DSM-5, zaburzenia spowodowane używaniem substancji (obejmujące 

nadużywanie substancji i uzależnienie od substancji) cechuje szkodliwy wzorzec zażywania 

prowadzący do istotnego klinicznie ograniczenia lub cierpienia, przejawiający się w przynajmniej 

dwóch z następujących kryteriów występujących w ciągu ostatnich 12 miesięcy: 

1. Częste zażywanie substancji w większych ilościach lub przez dłuższy czas, niż zamierzano. 

2. Uporczywe pragnienie zażywania substancji lub towarzyszące temu nieudane próby 

ograniczenia lub kontrolowania ilości zażywanej substancji. 

3. Przeznaczanie znacznej ilości czasu na aktywności związane ze zdobywaniem szkodliwej 

substancji, zażywaniem jej i niwelowaniem skutków jej działania. 

4. Głód substancji lub silne pragnienie lub potrzeba jej zażywania. 

5. Nawracające zażywanie substancji powodujące zaniedbanie głównych obowiązków w pracy, 

w szkole lub w domu. 

6. Zażywanie substancji pomimo ciągłych lub nawracających problemów społecznych  

i interpersonalnych spowodowanych lub pogłębionych przez skutki działania szkodliwej 

substancji. 

7. Ograniczanie lub porzucanie z powodu zażywania szkodliwej substancji ważnych aktywności 

społecznych, zawodowych lub rekreacyjnych. 

8. Powtarzające się zażywanie substancji w sytuacjach zagrażających zdrowiu fizycznemu. 

9. Zażywanie szkodliwej substancji pomimo ciągłych lub nawracających problemów fizycznych 

lub psychicznych, prawdopodobnie spowodowanych lub pogłębionych przez działanie tej 

substancji. 

10. Tolerancja definiowana przez co najmniej jeden z poniższych kryteriów:  

a. Potrzeba zażywania znacząco wyższych dawek by osiągnąć stan zatrucia lub 

pożądany efekt. 
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b. Znaczne zmniejszenie efektu, jaki daje używana w tej samej ilości substancja. 

11. Stan odstawienia, przejawiający się w co najmniej jednym z poniższych sposobów: 

a. Zespół abstynencyjny charakterystyczny dla danej substancji.  

b. Zażywanie szkodliwej substancji lub innych substancji o podobnym działaniu  

w celu uniknięcia objawów odstawienia. 

Istnieje wiele uwarunkowań, które mogą prowadzić do uzależnienia. Mogą to być ilość, 

częstotliwość i sposób zażywania substancji, ale także predyspozycje do zachowań 

charakterystycznych dla uzależnienia, a także obecność czynników ryzyka i czynników 

chroniących. 

Młodzi ludzie zażywają szkodliwe substancje z różnych powodów: 

 są ciekawi działania substancji i chcą doświadczyć „haju”; 

 dla „zabicia nudy” i poszukiwania nowych sposobów podejmowania ryzyka; 

 mają poczucie, że jest to forma zabawy lub sposób na bycie „fajnym”; 

 pozostają pod wpływem swoich przyjaciół i chcą się wpasować w ich styl życia; 

 pragną złagodzić stres lub uciec od bolesnych emocji; 

 są motywowani potrzebą buntu; 

 mają trudności w radzeniu sobie z uczuciami, w tym z agresją; 

 próbują zwrócić na siebie uwagę rodziców; 

 brakuje im pewności siebie; 

 nie radzą sobie z nauką; 

 starają się złagodzić ból fizyczny. 

Uzależnienie od Internetu 

 

Uzależnienie od Internetu może być definiowane jako wszelkie związane z byciem on-line 

przymusowe (kompulsywne) zachowanie, które wpływa dezorganizująco na codzienne życie i jest 

źródłem silnego stresu dla rodziny, przyjaciół, osób znaczących oraz środowiska pracy. Internet 

wpływa na organizację całego życia osoby uzależnionej. 

Zgodnie z klasyfikacją zaburzeń psychicznych Amerykańskiego Towarzystwa 

Psychiatrycznego DSM-5 zaburzenia spowodowane graniem w gry online (zgodnie  

z proponowanymi kryteriami) można rozpatrywać jako uporczywe korzystanie z Internetu w celu 

grania w dostępne tam gry, często wraz z innymi graczami, co prowadzi do klinicznie znaczących 

dolegliwości lub stresu przejawiających się pięcioma (lub więcej) spośród następujących objawów 

w przeciągu ostatnich 12 miesięcy: 

1. Zaabsorbowanie grami internetowymi. (Osoba myśli o wcześniejszej grze i planuje następną 

grę; granie w gry internetowe staje się dominująca aktywnością w życiu). 
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2. Objawy odstawienia, kiedy osoba nie może grać w gry internetowe. (Objawy te są zwykle 

opisywane jako poirytowanie, lęk, smutek, nie obejmują jednak fizjologicznych oznak 

farmakologicznego zespołu abstynencyjnego). 

3. Tolerancja – potrzeba spędzania coraz większej ilości czasu na granie w gry internetowe. 

4. Nieudane próby kontrolowania swojego udziału w grach internetowych. 

5. Utrata zainteresowania wcześniejszymi pasjami i innymi formami rekreacji w wyniku grania  

w gry internetowe. 

6. Ciągłe, nadmierne granie w gry internetowe pomimo świadomości pojawiania się problemów 

psychospołecznych. 

7. Oszukiwanie członków rodziny, terapeutów i innych osób co do ilości czasu poświęcanego 

na granie w gry internetowe. 

8. Granie w gry internetowe w celu uniknięcia lub złagodzenia negatywnego nastroju (np. uczuć 

bezradności, winy, lęku). 

9. Narażanie na zerwanie bądź zerwanie relacji z osobami ważnymi, utrata pracy, utrata 

możliwości rozwoju w szkole i w pracy z powodu grania w gry internetowe. 

Młodzi ludzie korzystają z Internetu z różnych powodów: 

 uzyskują nowe informacje na temat otaczającego ich świata; 

 wykorzystują informacje zawarte w Internecie do uczenia się; 

 budują i utrzymują relacje z innymi, zaspokajają potrzeby przynależności i poczucia 

własnej wartości; 

 są pod wpływem swoich przyjaciół i chcą się wpasować w ich styl życia; 

 kształtują swoją tożsamość odkrywając kim są i co jest dla nich ważne; 

 chcą wyrazić swoje poglądy na ważne dla nich tematy zarówno osobiste, jak i dotyczące 

całej społeczności; 

 robią zakupy; 

 mają poczucie, że jest to forma zabawy lub sposób na bycie „fajnym”; 

 szukają rozrywki, sposobu na „zabicie nudy”; 

 pragną złagodzić stres lub uciec od bolesnych uczuć. 
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Charakterystyka uzależnień 

Szkodliwe substancje 

Nikotyna 

 

Nikotyna zwykle zażywana jest poprzez palenie tytoniu, ale może też być żuta bądź 

wciągana przez nos. 

Pożądane działanie 

Psychologiczne działanie papierosów, w ocenie osób palących: 

 palenie działa jak regulator nastroju i może zwiększać poczucie przyjemności; 

 palenie daje ulgę w bardzo stresujących sytuacjach i momentach, w których osoba 

doświadcza silnych emocji; 

 palenie zmniejsza poziom agresji i podenerwowania; 

 palenie zwiększa wydajność i zdolność do koncentracji przy wykonywaniu mniej 

skomplikowanych zadań, ponieważ nikotyna stymuluje procesy pamięciowe i zwiększa 

poziom czujności powodując tym samym wzrost możliwości poznawczych,  

w szczególności w odniesieniu do szybkości, czujności, czasu reakcji i wydajności pracy. 

Objawy zażycia substancji 

 zapach nikotyny w oddechu osoby palącej, na dłoniach, włosach, ubraniu; 

 palenie przez dłuższy okres czasu powoduje przebarwienia na zębach, palcach  

i paznokciach. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 poczucie przyjemności, pobudzenia i relaksu; 

 przyspieszenie bicia serca, podniesienie ciśnienia tętniczego i poziomu cukru we krwi; 

 podrażnienie gardła i płuc (kaszel); 

 zmniejszony apetyt; 

 mniejsza wydajność i wytrzymałość; 

 zmniejszone odczucia smaku i zapachu. 

Skutki odroczone w czasie 

 choroby serca, udary mózgu, rozedma płuc, przewlekłe zapalenie oskrzeli; 

 zakrzepica krwi, miażdżyca, wrzody żołądka; 

 rak płuc, gardła, żołądka, pęcherza moczowego, nerek, trzustki; 

 zmniejszenie płodności; 

 kaszel z flegmą lub krwią; 

 płytki oddech, podczas ćwiczeń sapanie, brak tchu; 

 fizyczne i psychiczne uzależnienie z silnymi objawami odstawienia. 
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Alkohol 

 

Alkohol jest substancją wytwarzaną w drodze fermentacji lub destylacji najczęściej ziaren 

lub owoców. 

Pożądane działanie 

 zmniejszenie poziomu przeżywanego lęku; 

 odprężenie i dobre samopoczucie; 

 alkohol jest często postrzegany jako środek stymulujący, a nie depresant – jego 

pobudzające działanie powoduje, że osoby go spożywające czują się bardziej ożywione  

i pobudzone. Jednakże, im więcej alkoholu osoba spożywa, tym wyraźniejsze stają się 

objawy obniżonego nastroju. 

Objawy zażycia substancji 

 zmniejszenie zahamowań, co może prowadzić do krępujących bądź niebezpiecznych 

zachowań; 

 senność, zawroty głowy, bełkotanie, utrata koordynacji i spadek zdolności koncentracji; 

 w ekstremalnych przypadkach utrata świadomości, śmierć. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 spadek działania hamującego czynność ośrodkowego układu nerwowego; 

 zwiększone pobudzenie, a jednocześnie hamowanie mechanizmów kontrolujących; 

 obniżenie zdolności koncentracji uwagi; 

 osłabienie pamięci krótkotrwałej; 

 wydłużony czas reakcji; 

 wolniejsze przetwarzanie myśli; 

 upośledzenie zdolności wykonywania złożonych zadań; 

 obniżony nastrój i złość. 

Skutki odroczone w czasie 

 uszkodzenia żołądka i wątroby, wrzody 

 zmniejszenie apetytu, niedożywienie; 

 zamroczenie (okresy, kiedy osoba jest świadoma i funkcjonuje, ale później nie jest  

w stanie sobie przypomnieć co robiła, mówiła); 

 zwiększone ryzyko udaru krwotocznego mózgu; 

 obniżona płodność; 

 rak jamy ustnej i gardła, również inne rodzaje raka; 

 uszkodzenie różnych obszarów mózgu: 

o kory mózgowej (w dużej części odpowiedzialnej za wyższe funkcje mózgu, w tym 

rozwiązywanie problemów i podejmowane decyzji); 
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o hipokampa (ważnego w kontekście pamięci i uczenia się); 

o móżdżku (odpowiedzialnego za koordynację ruchową); 

 psychiczne i fizyczne uzależnienie. 

Konopie indyjskie 

 

Konopie indyjskie pochodzą z żeńskich roślin konopi (Cannabis sativa), a za uczucie 

„haju” odpowiedzialny jest związek chemiczny THC. Konopie są dostępne w trzech postaciach: 

 susz (marihuana, tzw. trawa, chwast, gandzia) pochodzący z liści i kwiatostanów 

żeńskich roślin; 

 żywica (haszysz), która jest wydzielana przez liście i kwiaty roślin, a później 

sprasowywana w bloki; 

 olej konopny, który jest skoncentrowanym kannaboidem uzyskiwanym drogą ekstrakcji  

z surowego materiału roślinnego lub żywicy. 

Konopie indyjskie zwykle są zawijane z tytoniem w tzw. „jointy” lub „skręty” i palone, ale 

mogą być także gotowane i jedzone. 

Pożądane działanie 

 dobre samopoczucie, uczucie spokoju, rozluźnienia, euforii. 

Objawy zażycia substancji 

 zawroty głowy, gadatliwość lub powaga; 

 urojenia i halucynacje; 

 rozszerzone źrenice, czerwone, przekrwione oczy; 

 problem z przypomnieniem sobie o tym, co się przed chwilą wydarzyło; 

 dziwny zapach na ubraniach lub w pomieszczeniach; 

 liczne niewielkie ślady przypalenia ubrań powstałych w wyniku spadających drobin 

palonej żywicy bądź popiołu; 

 wzmożony apetyt. 

Wyposażenie służące do przygotowywania „skrętów”: 

 skrawki kartonu pochodzące z paczek papierosów, opakowania papieru do filtrów 

papierosowych i inne kartonowe przedmioty wykorzystywane do robienia „filtrów”; 

 bibułki do robienia „skrętów”. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 niezdarność, spowolnione reakcje, senność; 

 problemy z pamięcią i ograniczona zdolność koncentracji; 

 zniekształcone poczucie przestrzeni i czasu; 

 przyspieszone bicie serca i zmiany ciśnienia krwi; 
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 lęk, czasem ataki paniki i/lub paranoi; 

 wyostrzone zmysły; 

 zaburzenia pamięci krótkotrwałej i zdolności uczenia się. 

Skutki odroczone w czasie 

 spadek motywacji i zmniejszenie ilości zainteresowań; 

 apatia i utrata ambicji; 

 trudności z pamięcią i koncentracją; 

 spowolnione przetwarzanie informacji; 

 przewlekły kaszel i infekcje płuc; 

 choroby serca i rak, na przykład, rak płuc; 

 bezpłodność; 

 zapalenia oskrzeli, astma; 

 przewlekłe zatrucie; 

 uzależnienie psychiczne. 

Rozpuszczalniki 

 

Rozpuszczalniki to produkty, które znajdują się w większości domów, na przykład kleje 

szybkoschnące, benzyna, zmywacze do paznokci, rozcieńczalniki, środki czystości. 

Wszystkie te substancje są przyjmowane drogą wziewną, w sposób odpowiadający temu, 

w jakiej są postaci. Produkty w aerozolu są pryskane bezpośrednio do ust lub nosa. Substancje 

takie jak klej są umieszczane w plastikowej reklamówce lub torebce po chipsach, których otwór 

jest szczelnie przykładany do ust lub do nosa i ust, co pozwala na wdychanie oparów. Substancję 

można też nakładać na kawałek materiału (np. na szmatkę, rękaw, klapę przy kurtce, poduszkę)  

i wdychać. Opary mogą być również wąchane bezpośrednio z pojemnika. 

Pożądane działanie 

Początkowe efekty zażycia rozpuszczalnika są podobne do tych, które następują po 

spożyciu alkoholu. Można do nich zaliczyć: 

 euforię, zawroty głowy; 

 halucynacje wzrokowe i słuchowe, zarówno przyjemne, jak i nieprzyjemne; 

 urojenia. 

Objawy zażycia substancji 

 wygląd i zachowanie podobne do wyglądu i zachowania osoby pijanej – bełkocząca 

mowa, oszołomienie, chichotanie, utrata kontroli; 

 zapach środków chemicznych w oddechu i na ubraniu; 

 ślady farby lub inne plamy na twarzy, dłoniach, ubraniu; 
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 odparzenia lub czerwona otoczka wokół ust i nosa; 

 przewlekły kaszel, katar, łzawienie oczu; 

 halucynacje; 

 nieruchome spojrzenie, niewyraźne lub podwójne widzenie; 

 nudności lub utrata apetytu; 

 nieuwaga, zaburzona koordynacja; 

 drażliwość, depresja; 

 nieprzewidywalne zachowania; 

 dowody zażywania środków wynikające z wykorzystanych akcesoriów – przemoczone/ 

przebarwione materiały lub ubrania, puste pojemniki po rozpuszczalnikach, aerozolach  

i innych tego typu substancjach. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 euforia, zawroty głowy, odrętwienie; 

 agresywne zachowanie; 

 pogorszenie koordynacji ruchowej, spowolniony refleks; 

 osłabienie mięśni; 

 pogorszenie zdolności oceny rzeczywistości; 

 dzwonienie w uszach; 

 zaburzenia wzroku; 

 przekrwione, łzawiące oczy; 

 przyspieszone tętno, nieregularne bicie serca; 

 kichanie, kaszel, zapalenie błony śluzowej nosa; 

 nieregularny, płytki oddech, śmierć spowodowana uduszeniem; 

 mdłości, wymioty, biegunka; 

 uszkodzenie centralnego układu nerwowego i utrata świadomości; 

 halucynacje, utrata przytomności; 

 kac, w tym ból głowy i osłabiona zdolność do koncentracji. 

Skutki odroczone w czasie 

 problemy natury psychologicznej, takie jak apatia, zmienność nastroju, depresja, 

paranoja; 

 uszkodzenie wątroby, nerek, płuc, serca i mózgu. 

Kokaina 

 

Kokaina jest pozyskiwana z liści krasnodrzewu pospolitego (koki), który rośnie głównie w 

Ameryce Południowej. Jest to drobny, biały, krystaliczny proszek, często ekstrahowany za 
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pomocą rozpuszczalnika organicznego, mieszany z innymi substancjami – wypełniaczami. 

Kokaina może być wciągana przez nos, palona, czasami wstrzykiwana dożylnie.  

Kokaina jest krótko działającym stymulantem, co powoduje, że może być wielokrotnie 

zażyta w krótkim czasie. Ten charakterystyczny sposób działania może prowadzić do bardzo 

częstego jej zażywania, w celu utrzymania intensywności przeżywanych stanów euforii. Taka 

praktyka w znaczący sposób zwiększa ryzyko, iż zażywanie kokainy szybko może stać się 

zachowaniem nawykowym. 

Pożądane działanie 

 poczucie euforii, podwyższona samoocena, zmniejszony niepokój; 

 poczucie ekscytacji, energii i pewności siebie; 

 wzmożona aktywność umysłowa i czujność; 

 wzmożone poczucie przyjemności. 

Objawy zażycia substancji 

 zwiększona pewność siebie; 

 nadpobudliwość, wzmożona aktywność, bezsenność; 

 zwiększona rozmowność; 

 podrażnienie nosa – katar lub swędzenie spowodowane „wciąganiem” narkotyku; 

 rozszerzone źrenice; 

 utrata apetytu; 

 jeśli kokaina była wstrzykiwana dożylnie, na ciele mogą być widoczne ślady kłucia igłą; 

 akcesoria związane z zażywaniem kokainy – prowizoryczne rurki robione z puszek, 

butelek po wodzie lub folii aluminiowej oraz rurki szklane. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 podwyższona tolerancja na ból; 

 zmniejszony apetyt i pragnienie; 

 pocenie się i bladość; 

 podwyższone tętno i przyspieszone bicie serca; 

 poczucie zwiększonej czujności i energii; 

 poczucie wyczerpania, lęku lub depresji; 

 dziwne, agresywne i gwałtowne zachowanie. 

Skutki odroczone w czasie 

 katar lub krwawienie z nosa, uszkodzona przegroda nosowa; 

 depresja, niepokój; 

 problemy natury seksualnej; 

 zaburzenia psychiczne, np. psychoza paranoidalna; 

 zawał serca lub zakrzepica żył, uszkodzenie tkanki jelita grubego i płuc; 
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 nerwowość, problemy ze snem, utrata wagi; 

 pobudzenie, lęk, ataki paniki; 

 halucynacje; 

 nieumiarkowane jedzenie i nadmierne spanie; 

 uzależnienie psychiczne. 

Amfetamina 

 

Amfetamina jest środkiem stymulującym, Może występować w formie proszku  

(w kolorach od brązowego po fioletowy), tabletek lub cieczy. 

Amfetamina może być zażywana: 

 doustnie; 

 przez wąchanie/wciąganie nosem; 

 palenie; 

 dożylnie, po uprzednim rozpuszczeniu w wodzie. 

Pożądane działanie 

Intensywność doświadczeń zależy od sposobu podania narkotyku. Niewielka dawka 

zażyta doustnie daje podobny efekt do tego, jaki następuje po uwolnieniu adrenaliny będącej 

reakcją na stres lub nagłą sytuację i przygotowującej ciało do reakcji „walki lub ucieczki”. Skutki 

zażycia amfetaminy mogą być następujące: 

 zmniejszony apetyt; 

 poczucie zwiększonej aktywności, czujności, energii; 

 zmniejszone poczucie zmęczenia; 

 zwiększona aktywność umysłowa, lepsza koncentracja i jasność myślenia; 

 ogólne dobre samopoczucie. 

W przypadku zażycia większych dawek poprzez palenie, wąchanie lub wstrzyknięcie 

dożylne, osoba doświadcza bardziej intensywnego, gwałtownego poczucia przyjemności,  

a efekty działania substancji psychoaktywnych są silniejsze niż w przypadku, gdy amfetamina 

zażywana jest doustnie. 

Objawy zażycia substancji 

 nadmierna pewność siebie; 

 nadaktywność i bezsenność; 

 zwiększona rozmowność; 

 podrażniony nos – katar lub swędzenie spowodowane „wciąganiem”; 

 rozszerzone źrenice; 

 utrata apetytu; 
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 zgrzytanie zębami, szczękościsk; 

 obsesja wielokrotnego wykonywania określonych czynności, takich jak sprzątanie, mycie 

rąk, składanie i rozkładanie przedmiotów; 

 ślady wstrzykiwania na ciele i posiadanie sprzętu służącego do wstrzykiwania. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 dobre samopoczucie, większa czujność i energia, rozmowność; 

 podwyższone tętno i przyspieszone bicie serca; 

 wzrost temperatury ciała; 

 drażliwość, bezsenność, dezorientacja; 

 halucynacje; 

 wzmożona agresja; 

 „zjazd” następujący po euforii, który może obejmować reakcje paniki, lęku, paranoi; 

 napady padaczkowe. 

Skutki odroczone w czasie 

 zesztywnienie lub zwiotczenie mięśni z objawami podobnymi do choroby Parkinsona; 

 czarne przebarwienia na zębach, uszkodzenia dziąseł, zszarzała skóra i nieprzyjemny 

zapach ciała; 

 „psychoza amfetaminowa” o symptomach podobnych do tych, które występują  

w schizofrenii; 

 poczucie głębokiej depresji, wyczerpania, senności; 

 „wilczy głód”; 

 uzależnienie psychiczne. 

Ecstasy 

 

Ecstasy jest środkiem pobudzającym, który jest chemicznie powiązany z metamfetaminą. 

Najczęściej ma formę tabletek, ponieważ zażywany jest doustnie. 

Pożądane działanie 

 poczucie zadowolenia, odprężenia i szczęścia; 

 ciepłe, przyjazne uczucia wobec innych; 

 poczucie energii; 

 zwiększona samoświadomość oraz głębsze odczuwanie bodźców wzrokowych  

i słuchowych. 

Objawy zażycia substancji 

 nadaktywność i ogromna energia; 

 nietypowa pewność siebie; 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  29 
 

 rozmowność; 

 pocenie się; 

 suchość w ustach/ uczucie pragnienia; 

 powiększone źrenice; 

 drżenie i kołatanie serca; 

 szczękościsk lub zgrzytanie zębami. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 uczucie euforii, przyjemności, empatii, otwartości na innych; 

 zwiększenie czujności; 

 zwiększenie intensywności doświadczania dźwięków, kolorów, emocji; 

 zagubienie, depresja, lęk, ataki paniki; 

 halucynacje, urojenia; 

 emocjonalna otwartość i wzrost pobudzenia seksualnego, co może prowadzić  

do niebezpiecznych zachowań seksualnych; 

 niewyraźne widzenie, nudności, napięcie mięśniowe; 

 omdlenia, dreszcze, pocenie się; 

 przyspieszone bicie serca, podwyższone tętno, wzrost temperatury ciała; 

 (przy dużych dawkach) zaburzenia procesów percepcji, myślenia i pamięci; 

 odwodnienie; 

 ból mięśni, nudności; 

 drgawki, zawał serca, udar mózgu; 

 silne bóle w klatce piersiowej, ataki astmy; 

 kiedy efekty działania maleją, osoba może czuć się zmęczona, senna, pozbawiona 

energii, poirytowana i może mieć problemy ze snem trwające przez okres od 24 godzin 

do siedmiu dni. 

Skutki odroczone w czasie 

 utrata masy ciała; 

 uszkodzenia mózgu z symptomami podobnymi do wczesnych objawów choroby 

Alzheimera; 

 flashbacki, paranoja; 

 wahania nastroju, depresja, psychoza; 

 uszkodzenia wątroby, udar cieplny, zawał serca, ataki astmy; 

 utrata pamięci. 
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Halucynogeny 

 

Halucynogeny wywołują „podróże”, podczas których otoczenie wygląda inaczej, a kolory, 

dźwięki i przedmioty wydają się być nierealistyczne i dziwne. Podczas takiej „podróży” osoba 

może mieć wizje i słyszeć głosy, a czas wydaje się zwalniać bądź przyspieszać. Trudno jest 

przewidzieć jaka będzie ta „podróż”. Podczas „złej podróży”, osoba może czuć przerażenie 

spowodowane poczuciem utraty kontroli, uczuciem, że oszaleje lub że umiera. „Dobre podróże” 

również mogą być niebezpieczne, na przykład gdy osoba uwierzy, że może latać lub chodzić po 

wodzie. 

LSD 

 

LSD („kwas”) jest przezroczystą lub białą substancją, bezwonną, rozpuszczalną  

w wodzie, która początkowo jest produkowana w formie skrystalizowanej. Kryształki są 

miażdżone i mieszane ze środkami wiążącymi, co umożliwia produkcję drobnych tabletek – 

bibułek nasączonych kropelkami płynu. Zwykle środek ten jest połykany bądź ssany. 

Pożądane działanie 

 wrażenia słuchowe i wzrokowe mogą się łączyć (zachodzi zjawisko synestezji); 

 zniekształcone poczucie miejsca i czasu; 

 wzmożona samoświadomość i poczucie przeżywania doświadczeń mistycznych. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 wahania nastroju od euforii po smutek i strach; 

 zmiany w doświadczeniach zmysłowych (sposobie widzenia, słyszenia, odczuwania); 

 obrazy i kształty mogą się wydawać zniekształcone; 

 halucynacje; 

 zawroty głowy, rozstrój żołądka, odrętwienie w okolicach jamy ustnej, nudności, drgawki; 

 wzrost tętna, ciśnienia krwi i temperatury ciała. 

„Zła podróż” może obejmować: 

 przerażające zmiany nastroju i straszne myśli; 

 lęk i poczucie utraty kontroli; 

 depersonalizację (uczucie unoszenia się na zewnątrz własnego ciała); 

 poczucie dezorientacji i panika; 

 lęk przed szaleństwem albo śmiercią; 
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Skutki odroczone w czasie 

 psychoza; 

 upośledzenie funkcji poznawczych (pamięci, koncentracji, zdolności uczenia się); 

 narkotyk może działać jako wyzwalacz depresji lub schizofrenii; 

 „podróż” może być ponownie doświadczana bez kolejnego zażywania LSD i może 

zdarzyć się wiele tygodni lub miesięcy po pierwszym zażyciu środka. Te flashbacki lub 

halucynacje mogą się pojawiać spontanicznie, wielokrotnie i również powodować 

zaburzenia sensoryczne; 

 uzależnienie psychiczne. 

Grzyby halucynogenne 

 

Grzyby halucynogenne mogą być jedzone na surowo, gotowane lub przyrządzane jak 

herbata. Mogą też być suszone w celu ich przechowania i wykorzystania w przyszłości. 

Pożądane działanie 

Pożądane działanie grzybów halucynogennych jest podobne do LSD: 

 euforia i wesoły nastrój; 

 halucynacje (zwykle wzrokowe, ale czasem również słuchowe); 

 kreatywność; 

 podwyższona świadomość dźwięków i kolorów, a postrzegane przedmioty zmieniają 

swoje kształty. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 nudności, wymioty, bóle żołądka; 

 rozszerzone źrenice, podwyższone ciśnienie. 

„Zła podróż” może obejmować: 

 poczucie depersonalizacji 

 panika i lęk; 

 reakcje psychotyczne; 

 agresja i nadaktywność; 

 swędzenie kończyn. 

Skutki odroczone w czasie 

 uzależnienie psychiczne. 
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Heroina  

 

Heroina jest uzyskiwania z morfiny, która z kolei wchodzi w skład opium (maku 

lekarskiego). W trakcie produkcji nabiera formę białego bezwonnego proszku, który z czasem 

ciemnieje przybierając brązową barwę, a jego zapach przypomina zapach octu. Heroina zwykle 

sprzedawana jest w formie „wrapów”, czyli w porcjach zawijanych w małe skrawki plastiku. 

Heroina może być: 

 podawana przez nos, poprzez wciąganie nosem; 

 połykana lub rozpuszczana w wodzie i wypijana; 

 palona; 

 wstrzykiwana dożylnie. 

Pożądane działanie 

Pożądany efekt związany z tym opiatem i dominującym sposobem jego podawania 

(wstrzykiwanie) to uczucie euforii („rush”). Trwa ono zwykle krócej niż minutę i obejmuje: 

 pobudzenie seksualne; 

 podobny do marzenia sennego stan spokoju i zadowolenia; 

 zniesione odczuwanie bólu; 

 zmniejszenie skłonności do agresji. 

Objawy zażycia substancji 

 zwężone źrenice; 

 senność; 

 utrata świadomości; 

 bełkocząca mowa, płytki oddech; 

 problemy z koncentracją; 

 widoczne ślady ukłuć igłą po wstrzyknięciu narkotyku, zesiniaczenia i przebarwienia na 

ciele. 

Krótkoterminowe efekty działania substancji 

 silne poczucie dobrostanu lub euforii, ulga w bólu; 

 odrętwienie; 

 nudności, wymioty, silny świąd; 

 „przysypianie” lub zmieniające się naprzemiennie stany świadomości I utraty 

świadomości; 

 przedawkowanie często kończy się śmiercią; 
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 szybkie doświadczenie ekscytacji, a następnie spokoju, poczucia bycia „jak we śnie”; 

 „cold turkey” (dreszcze i gęsia skórka): objawy przypominające grypę, katar, kichanie, gól 

głowy, pocenie się, lęk i poirytowanie; 

 sen i śpiączka. 

Skutki odroczone w czasie 

 uszkodzenie ścian naczyń krwionośnych; 

 ryzyko zarażenia wirusowym zapaleniem wątroby, HIV i innymi chorobami z powodu 

używania brudnych strzykawek; 

 niedożywienie, przewlekłe zaparcia; 

 brak wydzielin ciała, na przykład suche usta i nos, spowolnienie czynności żołądkowo - 

jelitowych; 

 osłabiony oddech, zator w płucach; 

 psychiczne i fizyczne uzależnienie. 

Internet 

 

Korzystanie z Internetu i technologii komunikacyjnych jest istotną częścią życia 

nastolatków. Aktywności w Internecie mogą obejmować przeglądanie stron internetowych, 

korzystanie z grup społecznościowych, kupowanie online, granie w gry online, ale także dostęp 

do pornografii. 

Symptomy nadmiernego korzystania z Internetu: 

 zaabsorbowanie Internetem; 

 kłamanie na temat korzystania z Internetu, ukrywanie swojej aktywności online; 

 nieprzestrzeganie ograniczeń czasowych, spędzanie coraz większej liczby godzin 

dziennie online; 

 utrata zainteresowania innymi aktywnościami; 

 społeczna izolacja od rodziny i przyjaciół; 

 używanie Internetu jako formy ucieczki; 

 psychologiczne objawy odstawienia; 

 pozostawanie online pomimo negatywnych konsekwencji; 

 korzystanie z Internetu przy każdej okazji; 

 pogorszenie ocen w szkole i małe zaangażowanie w odrabianie prac domowych; 

 twierdzenie, że prawdziwi przyjaciele to ci, z którymi nastolatek spędza czas online; 

 złoszczenie się na rodziców, gdy próbują ograniczyć dostęp do Internetu; 

 zarywanie nocy, by być online. 

 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  34 
 

Ryzyko związane z korzystaniem z Internetu 

 

 

 Cyberbullying – używanie technologii po to, by wprowadzać w zakłopotanie, nękać lub 

zastraszać innych. Może obejmować zamieszczanie nieprawdziwych informacji, 

tworzenie fałszywych profili w celu zawstydzania innych, ujawniania krępujących zdjęć, 

itp. 

 Trollowanie – celowe prowokowanie innych użytkowników Internetu, wywoływanie kłótni, 

co często staje się źródłem silnego stresu u osoby trollowanej. 

 Izolacja – zbyt duża ilość czasu poświęcona na aktywność online bądź korzystanie  

z innych technologii to jednocześnie mniejsza ilość czasu spędzona na utrzymywaniu 

osobistych kontaktów z rodziną i przyjaciółmi, co może tworzyć bariery i przyczynić się do 

pojawienia się poczucia izolacji. 

 Niewłaściwe treści – osoby zamieszczające niestosowne zdjęcia lub treści online, bądź 

też dzielące się takimi materiałami z przyjaciółmi mogą w ten sposób próbować 

upokarzać siebie lub innych. 

Internet - 
obszary 
ryzyka 

Cyberbullying  

Newłaściwe 
treści 

Izolacja 

Trolling 

Ryzyko 
finansowe 

Niezdrowe 
relacje 

Wiktymizacja 

Pornografia 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  35 
 

 Niewłaściwe relacje – osoby nieznajome mogą próbować nawiązywać niewłaściwe 

relacje z młodymi ludźmi. Dodatkowo, niektórzy młodzi ludzie tworzą wirtualne 

społeczności, w których wspierają bądź promują nieprawidłowe zachowania, w tym 

samookaleczenia lub niezdrowe formy odżywiania. 

 Wiktymizacja – nastolatki mogą stać się ofiarami molestowania i innych form 

wykorzystywania. Ponadto, relacja online może zostać przeniesiona do realnego świata, 

gdy sprawcy uda się nakłonić nastolatka, by ujawnił swoje dane osobowe. Konsekwencją 

może być nie tylko osobiste spotkanie z obcą osobą, ale także, na przykład, stalking. 

 Pornografia – młodzi ludzie mogą w sposób przypadkowy natknąć się na treści 

pornograficzne w Internecie. Także naturalna ciekawość może prowadzić do tego,  

że nastolatki będą szukać stron zawierających informacje o charakterze seksualnym. 

 Ryzyko finansowe – udostępnianie informacji na temat własnych bądź należących do 

rodziców kart kredytowych, numerów kont bądź innych tego typu danych może skutkować 

poważnymi problemami finansowymi. 

Korzyści związane z korzystaniem z Internetu 

 Internet wspiera rozwój cech przywódczych, umiejętności związanych z komunikacją, 

wymianą informacji, uczeniem się i funkcjonowaniem społecznym w skali 

międzynarodowej; 

 Internet daje nastolatkom możliwość wyrażania własnych opinii i uczestniczenia  

w debatach, które mogą być ważne dla ich samooceny i poczucia wspólnoty; 

 Komunikacja w Internecie może być w sposób szczególny korzystna dla nastolatków, 

którzy są nieśmiali, społecznie wycofani lub marginalizowani, ponieważ umożliwia im 

trenowanie umiejętności społecznych bez ryzyka związanego z interakcjami twarzą  

w twarz; 

 Internet służy jako istotne źródło informacji na tematy wrażliwe, takie jak relacje 

interpersonalne, intymność – komunikacja online może zachęcać do wymiany głębszych 

myśli i uczuć: wielu ludzi sygnalizuje, że w Internecie mają większą gotowość i odwagę 

do dzielenia się swoimi myślami i emocjami niż ma to miejsce w bezpośrednich 

kontaktach. Ta wolność od presji społecznej może pomagać nastolatkom budować 

większą pewność siebie. 
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Czynniki ryzyka i czynniki chroniące 
 

Tak jak w przypadku innych chorób, podatność na uzależnienie jest inna u różnych osób. 

Nie istnieją też pojedyncze czynniki, które w sposób bezpośredni determinują to, czy nastolatek 

uzależni się od szkodliwych substancji bądź Internetu. Ogólnie rzecz biorąc, im więcej czynników 

ryzyka występuje u danej osoby, tym większe jest prawdopodobieństwo, że zażywanie 

szkodliwych substancji lub korzystanie z Internetu będzie prowadziło do uzależnienia. Czynniki 

chroniące, natomiast, zmniejszają ryzyko uzależnienia. 
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Czynniki ryzyka Czynniki chroniące 

Czynniki indywidualne 

 „trudny” temperament; 

 problemy natury psychicznej, na przykład 

depresja, lęk; 

 pozytywne oczekiwania względem 

szkodliwych substancji przy jednoczesnym 

łatwym dostępie do nich; 

 rozpoczynanie eksperymentowania w młodym 

wieku; 

 agresywne zachowanie; 

 niskie kompetencje społeczne; 

 czynniki genetyczne; 

 niskie poczucie własnej wartości. 

 

 

 spokojny temperament; 

 poczucie przynależności do szkoły, rodziny i 

wspierających dorosłych w lokalnej 

społeczności; 

 negatywne oczekiwania względem 

szkodliwych substancji; 

 późniejsze rozpoczęcie zażywania substancji, 

bądź ich nie zażywanie; 

 dobrze wykształcone mechanizmy 

samokontroli w dzieciństwie; 

 pozytywne relacje z innymi i dobre 

kompetencje społeczne; 

 inteligencja emocjonalna; 

 umiejętność radzenia sobie ze stresem; 

 asertywność; 

 dobre umiejętności w zakresie podejmowania 

decyzji; 

 pozytywne postrzeganie przyszłości; 

 wysokie poczucie własnej wartości. 

 

Rodzina 

 przynależność do rodziny, której członkowie 

zmagają się z nadużywaniem szkodliwych 

substancji bądź przyzwalają na ich 

zażywanie; 

 otoczenie domowe, w którym osoba 

doświadcza dużo stresu lub braku wsparcia 

ze strony innych; 

 rodzice, którzy nie stosują jasnych zasad, 

mają słabo określone oczekiwania, nie 

kontrolują zachowań dziecka, są niespójni 

wychowawczo. 

 

 

 przynależność do rodziny, w której dyskutuje 

się na temat odpowiedzialności, również w 

kontekście zażywania szkodliwych substancji; 

 rodzice, którzy utrzymują bliskie relacje ze 

swoimi dziećmi; 

 rodzice, którzy mają jasne zasady i 

oczekiwania, ale także wspierają swoje dzieci; 

 rodzice, którzy włączają się w życie szkoły. 

Rówieśnicy 

Posiadanie przyjaciół, którzy: 

 zażywają szkodliwe substancje i zachęcają do 

tego innych; 

 mają nadmiar czasu lub pieniędzy i nie są 

zaangażowani w pozytywne działania 

społeczne; 

 wchodzą w konflikt z prawem. 

 

 

Posiadanie przyjaciół, którzy: 

 nie zażywają szkodliwych substancji i nie 

zachęcają do tego innych; 

 są zaangażowani w pozytywne działania 

społeczne; 

 mają pozytywny wpływ na podejmowanie 

decyzji. 
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Szkoła 

 niepowodzenia szkolne 

 nieprzyjazna, niespójna i nie dająca poczucia 

bezpieczeństwa atmosfera w szkole; 

 niskie wymagania nauczycieli; 

 brak jasno określonych zasad w zakresie 

profilaktyki zażywania szkodliwych substancji; 

 brak poczucia przynależności do szkoły; 

 wycofanie/agresywne zachowanie w klasie. 

 

 

 opiekuńcze i wspierające środowisko szkolne; 

 optymalne oczekiwania nauczycieli; 

 jasne standardy i zasady właściwego 

zachowania; 

 uczestnictwo, zaangażowanie, poczucie 

przynależności i odpowiedzialności za zajęcia 

odbywające się w szkole i podejmowane w 

niej decyzje; 

 profilaktyka prowadzona w szkole. 

 

Lokalna społeczność 

 normy społeczne promujące lub 

przyzwalające na używanie szkodliwych 

substancji; 

 ubóstwo z często towarzyszącym mu 

podwyższonym wskaźnikiem przestępczości i 

marginalizacją; 

 duże tempo przemian/zmienność; 

 brak tradycji kulturowych i historii; 

 dostęp do szkodliwych substancji. 

 

 

 opiekuńcza i wspierająca społeczność; 

 optymalne oczekiwania wobec młodzieży; 

 wysoka świadomość korzystania z mediów 

(by przeciwdziałać niepożądanemu wpływowi 

reklam); 

 aktywności o charakterze religijnym lub 

odnoszące się do duchowości; 

 duma z najbliższej okolicy i sąsiedztwa; 

 brak dostępu do szkodliwych substancji. 

 

Liczne badania wykazały ponadto, że obecność osoby dorosłej – rodzica lub kogoś 

innego, z kim nastolatek jest silnie emocjonalnie związany – zmniejsza podatność młodego 

człowieka na uzależnienie. Tą dorosłą osobą może być nauczyciel, trener, członek dalszej 

rodziny lub opiekun. 

W przypadku uzależnienia od Internetu występują dodatkowe czynniki ryzyka: 

 Wysoka inteligencja i dobra wyobraźnia – granie w gry komputerowe daje możliwość 

popuszczenia wodzy fantazji. Młodzi ludzie, którzy dobrze radzą sobie w szkole,  

a jednocześnie czują niedosyt stymulacji poznawczej, mogą poszukiwać przygód  

i intelektualnych wyzwań w grach komputerowych. 

 Potrzeba uznania i władzy – każdy cel jest początkiem kolejnego celu, a gracze 

komputerowi muszą podejmować wiele istotnych decyzji w czasie gry. Nastolatki 

inwestują mnóstwo czasu i energii podczas rozwijania swojej postaci w grze. Dlatego też, 

gdy nie osiągną kolejnego celu mają poczucie zmarnowanego czasu. Niektórzy młodzi 

ludzie mają również potrzebę kompensowania swoich słabości, chcą czuć się ważni, dać 

upust swoim negatywnym emocjom takim jak strach, złość, samotność. 
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Nawyki żywieniowe 

Przyczyny niezdrowych nawyków żywieniowych 

 

Istnieje wiele czynników leżących u źródła niezdrowych nawyków żywieniowych: 

 dostępność fast-foodów w okolicy; 

 presja rówieśnicza; 

 negatywny przykład ze strony rodziców w kwestii spożywania posiłków, przekąsek, 

napojów; 

 poczucie, że restauracje fast-food są miejscem, gdzie warto przebywać, ponieważ 

rówieśnicy również tam spędzają czas; 

 dobry smak jedzenia; 

 niska cena, podczas gdy zdrowe jedzenie jest postrzegane jako droższe; 

 potrzeba kontroli wagi; 

 nagradzanie się lub pocieszanie, ponieważ wiele nastolatków wiąże jedzenie z emocjami 

i uczuciami. 

Konsekwencje niezdrowych nawyków żywieniowych 

 

Zdrowe żywienie przyczynia się do ogólnego prawidłowego rozwoju, w tym zdrowych 

kości, skóry, wysokiego poziomu energii i mniejszego ryzyka pojawienia się problemów 

dentystycznych, trawiennych, zaburzeń odżywiania, niedożywienia, bądź anemii. 

Możliwe konsekwencje niezdrowego odżywiania 
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 Miażdżyca, będąca najczęstszą przyczyną chorób serca, związana z wysokim poziomem 

cholesterolu we krwi. 

 Osteoporoza, przy której następuje osłabienie struktury kości, a w konsekwencji zwiększa 

się podatność na złamania. Jej przyczyną jest niedobór wapnia. 

 Cukrzyca typu drugiego, zwana cukrzycą wieku dorosłego, która staje się coraz bardziej 

powszechna również wśród dzieci i młodzieży z nadwagą i otyłością. 

 Nadwaga i otyłość, na które wpływ mają uboga dieta i brak aktywności fizycznej. 

Problemy te są silnie skorelowane ze zwiększonym ryzykiem cukrzycy, wysokim 

ciśnieniem, podwyższonym poziomem cholesterolu, astmą, problemami ze stawami, 

ogólnie złym stanem zdrowia. 

Dla nastolatków w okresie dojrzewania psychologiczne skutki otyłości mogą być bardziej 

dotkliwe niż problemy zdrowotne. Nadwaga i otyłość często współtowarzyszą niskiemu 

poczuciu własnej wartości, obniżonemu dobrostanowi psychicznemu, objawom 

psychosomatycznym oraz niskiej satysfakcji z życia. Młodzi ludzie cierpiący na nadwagę 

lub otyłość często nie akceptują swojego ciała, doświadczają poczucia smutku, 

samotności, lęku, niepewności, mają także mniej przyjaciół niż ich rówieśnicy z przeciętną 

wagą. 

 Niedożywienie, jako efekt spożywania niewystarczającej ilości kalorii lub dokonywania 

niewłaściwych wyborów żywieniowych w celu zmniejszenia wagi ciała, wiąże się  

z poczuciem zmęczenia, chwiejnością emocjonalną, zaburzonym funkcjonowaniem 

poznawczym. Jeśli młodzi ludzie przez dłuższy czas ograniczają jedzenie w zbyt dużym 

stopniu i nadmiernie tracą na wadze, to może to prowadzić do trwałego uszkodzenia 

serca, kości i innych organów. 
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Kluczowe aspekty w pracy z młodzieżą 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pozytywne relacje 

 

Spędzaj z dzieckiem czas na wspólnych aktywnościach. Planuj i realizuj różne zajęcia  

w rodzinnym gronie. Okaż dziecku swoją miłość, zainteresowanie i troskę. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Spędzajcie więcej czasu ze swoimi dziećmi.” (Uczeń z Włoch) 

 „Wspierajcie młodych ludzi.” (Uczeń z Portugalii) 

 „Rodzice i nauczyciele powinni włączać się w aktywności młodych ludzi.” (Uczeń z Portugalii) 

 „Sugeruję, by rodzice słuchali swoich dzieci, spędzali z nimi czas i stale przypominali jak bardzo 

są dla nich ważne.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Poświęćcie więcej czasu swoim dzieciom.” (Uczeń z Rumunii) 

Aspekty 
pracy z 

młodzieżą 

Pozytywne 
relacje 

Komunikacja 

Krytyczne 
myślenie i 

niezależność 

Ustalanie 
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wartości 

Grupa 
rówieśnicza 
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Komunikacja 

 

Prawidłowa komunikacja między rodzicami i dziećmi jest podstawą silnych więzi 

rodzinnych. Umiejętności związane z dobrą komunikacją pozwalają na bieżące orientowanie się 

w codziennych sprawach dzieci, szybsze dostrzeganie problemów, wpływają pozytywnie na 

zachowanie młodych ludzi. Utrzymanie otwartej komunikacji jest niezwykle ważne, szczególnie 

jeśli nastolatek dokonał złych wyborów lub znalazł się w trudnej dla niego sytuacji. 

Kluczowe umiejętności w zakresie dobrej komunikacji obejmują: 

 Zadawanie pytań – rodzaj informacji, jaką otrzymasz w znacznej mierze zależy od tego, 

jak sformułujesz pytanie. 

 Okazywanie zainteresowania i troski bez oskarżania i obwiniania. 

 Zachęcanie do analizowania i rozwiązywania problemów. 

 Słuchanie i obserwacja – młodzi ludzie czują się bardziej bezpiecznie i łatwiej im 

poruszać różne tematy, gdy wiedzą, że zostaną przez swoich rodziców wysłuchani. 

Jednym ze sposobów na pozytywną komunikację jest zorganizowanie „rodzinnego 

spotkania”: 

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

 znajdź neutralne miejsce, w którym nic nie będzie wam przeszkadzało; 

 przypomnij swojemu dziecku, że je kochasz i zależy ci na jego szczęściu i dobrym 

samopoczuciu; 

 zauważ pozytywne zachowania swojego dziecka; 

 powiedz swojemu dziecku, że martwisz się zmianami, jakie zachodzą w jego życiu, 

odnieś się do nich w sposób konkretny: zmęczenie, gorsze oceny w szkole, porzucanie 

zainteresowań i pasji, wycofanie z życia społecznego, itp.; 

 przedstaw problem w neutralny sposób; 

 zaakceptuj i przyjmij na siebie część odpowiedzialności za problem; 

 podczas rozmowy powtarzaj to, co słyszysz od swojego dziecka, okaż zrozumienie  

i przerwij rozmowę, jeśli się za bardzo zdenerwujesz. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Słuchajcie młodych ludzi i próbujcie zrozumieć problemy chłopców. Nie wszyscy chłopcy są 

tacy sami, ale wszyscy mają swoje lęki i obawy.” (Uczeń z Włoch) 

 „Zawsze zachowujcie się w sposób uprzejmy i okazujcie zrozumienie dla potrzeb innych osób.” 

(Uczeń z Włoch) 

 „Rodzice i nauczyciele powinni zbliżyć się do młodego pokolenia, by lepiej je zrozumieć.” 

(Uczeń z Portugalii) 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  51 
 

 „Kluczem jest komunikacja.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Nie mów w sposób oskarżający. Nikt nie uzależnia się bez powodu.” (Uczeń z Turcji) 

Krytyczne i niezależne myślenie 

 

Umiejętność krytycznego myślenia to zdolność do analizowania i oceniania pomysłów 

zamiast traktowania ich w kategoriach faktów. Młodzi ludzie, którzy mają dobrze rozwinięte 

umiejętności krytycznego myślenia są lepiej przygotowani na to, by być niezależnymi, odpornymi 

i zdolnymi do radzenia sobie z presją rówieśniczą. Łatwiej jest im także przeciwstawiać się 

wpływom osób, które mogą zachęcać ich do zażywania szkodliwych substancji. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Ważniejsze jest, by rozmawiać, a nie zabraniać.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Bądźcie świadomi zagrożeń i dbajcie o bezpieczeństwo.” (Uczeń z Turcji) 

Ustalanie granic i zasad 

 

Dyscyplinowanie dzieci jest jednym z najtrudniejszych zadań, ale jednocześnie jednym z 

najważniejszych. Ustalanie reguł pomaga rodzicom uczyć dzieci samokontroli  

i odpowiedzialności, jest formą okazywania troski i dbania o granice, które dają młodym ludziom 

poczucie bezpieczeństwa. Zasady te są także rodzajem wskazówek i uczą dzieci tego, że ich 

przestrzeganie jest ważne. 

Kluczowe aspekty ustalania i egzekwowania zasad: 

1. Stwórz jasne, rozsądne i bezpieczne zasady, weryfikuj je w miarę jak dziecko dorasta. 

Niektóre reguły możesz ustalać z dzieckiem, ale są też takie, które nie podlegają 

negocjacjom (jeśli jakieś zajęcie jest niebezpieczne, nielegalne i/lub niemoralne w kontekście 

standardów uznawanych przez waszą rodzinę lub lokalną społeczność). 

Nie zabraniaj swojemu dziecku korzystania z Internetu, ponieważ pełni on ważną rolę jako 

medium komunikacji społecznej. Zamiast tego, ustal zasady kiedy i gdzie twoje dziecko 

może korzystać z sieci i co może w niej robić. 

2. Łącz zasady z konsekwencjami w spójny sposób. 

To niezwykle ważne, by oboje rodzice podchodzili do tej kwestii poważnie i ustalili wspólne 

cele. Jeśli dziecko łamie reguły, poświęć trochę czasu na podjęcie decyzji jakie 

konsekwencje wyciągniesz tak, by możliwe było ich wyegzekwowanie, a jednocześnie,  

by były znaczące dla nastolatka i miały związek z niewłaściwym zachowaniem. 

Niektórzy rodzice pozwalają swoim dzieciom na nadmierne korzystanie z Internetu. Ukrywają 

ten fakt, tłumaczą dzieci, gdy te opuszczają szkołę, nie dotrzymują terminów, a w imię 
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„świętego spokoju” spełniają oczekiwania nastolatków. Jeśli dziecko buntuje się przeciwko 

tobie i twoim interwencjom, przetrzymaj burzę, by później z nim porozmawiać. 

Nie zapominaj także, że oprócz reagowania na sytuacje, w których dziecko łamie zasady, 

nagradzaj je gdy ich przestrzega. 

3. Ustal zakres konsekwencji, które będą adekwatne do różnych form łamania zasad o różnej 

wadze i znaczeniu, bądź także przygotowany na negocjacje. 

4. Staraj się, by emocje nie brały góry. 

Staraj się unikać negatywnych i emocjonalnych reakcji na nieprawidłowe zachowanie (np. 

obwinianie, wyzywanie, straszenie, rozkazywanie, robienie „wykładów”, mówienie  

w sarkastyczny sposób, wypominanie dziecku, że jego postępowanie jest źródłem twojego 

cierpienia, porównywanie zachowania twojego dziecka i innych osób z rodziny lub spoza 

niej). 

Nie dyskutuj ani nie decyduj o konsekwencjach jeśli ty lub twoje dziecko jesteście 

zezłoszczeni, zdenerwowani. 

5. Okaż zaufanie swojemu dziecku, ale także stawiaj granice. 

Nie ma nic złego w mówieniu dziecku „nie”. Zrównoważ monitorowanie zachowania dziecka 

z pozwalaniem mu na rozwój jego niezależności. Jednocześnie, chociaż nastolatki chcą być 

niezależne, potrzebują także ograniczeń w swojej wolności. To daje im także furtkę, dzięki 

której mają możliwość odmawiania rówieśnikom, mówiąc „moi rodzice mi nie pozwalają.” 

6. Bądź wzorem dla dziecka. 

7. Wybierz o co chcesz walczyć. Zastanów się, czy warto zaczynać kłótnię, jeśli problem jest 

niewielki. 

8. Pamiętaj, że nadmierna kontrola zniechęca dzieci do myślenia za siebie, podczas gdy zbyt 

mała kontrola powoduje, że mają poczucie, że podejmowanie przez nich decyzji nie jest 

czymś ważnym. Zachęcaj dziecko do podejmowania decyzji, podążania za własnymi 

przekonaniami i pozostawania odpornym na wpływ rówieśników. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Rodzice powinni być mniej ochraniający wobec swoich dzieci, by te mogły uczyć się na 

błędach.” (Uczeń z Portugalii) 

 „Rodzice i nauczyciele powinni być bardziej elastyczni w kontakcie z młodymi ludźmi.” (Uczeń  

z Portugalii) 

 „Nie palcie przy nas. Wiecie, że jesteście naszym wzorem.” (Uczeń z Rumunii) 
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 „Przede wszystkim, ci, którzy ustalają zasady i oceniają innych powinni mieć rację. Powinni 

także rozumieć pozytywne i negatywne aspekty zachowań młodych ludzi, które mogą oni 

ujawniać w społeczeństwie.” (Uczeń z Włoch) 

Nadzór 

 

Doglądanie nastolatków, sprawowanie nadzoru nad nimi jest podstawą skutecznego 

rodzicielstwa. Równocześnie, kiedy młodzi ludzie zaczynają spędzać coraz więcej czasu poza 

domem, kontrola ich zachowań i miejsc, w których przebywają staje się dużym wyzwaniem. 

Doglądanie pomaga rodzicom dostrzegać i rozpoznawać pojawiające się problemy, dbać  

o bezpieczeństwo i pozostawać zaangażowanymi w sprawy dzieci. 

Możesz pomóc swojemu dziecku i zwiększyć swój wpływ na niego poprzez: 

 poznanie przyjaciół dziecka zarówno ze szkoły, jak i z sąsiedztwa; 

 włączanie się w aktywności realizowane przez dziecko; 

 rozmawianie z dzieckiem za każdym razem, gdy pojawia się problem lub zaczynasz się 

czegoś obawiać. 

Kontrola korzystania z Internetu przez młodych ludzi: 

 zorientuj się, ile czasu twoje dziecko spędza online; 

 oceń, jak korzystanie przez dziecko z Internetu wpływa na jego wyniki w nauce, stan 

zdrowia oraz relacje z członkami rodziny i przyjaciółmi; 

 ustaw komputer bądź sprzęt do grania w gry internetowe w ogólnodostępnym miejscu, 

gdzie będzie ci łatwiej kontrolować co dziecko robi; 

 ustal z dzieckiem zasady i ogranicz czas spędzany na korzystaniu z Internetu; 

 sprawdzaj historię odwiedzanych przez dziecko stron internetowych. Informowanie 

nastolatka, że będziesz kontrolować historię korzystania z sieci wpływa na jego 

samodyscyplinę; 

 zainstaluj odpowiednie oprogramowanie blokujące, kontrolujące i filtrujące strony, do 

których dziecko ma dostęp w Internecie. 

Dodatkowo, ustalając zasady korzystania z Internetu możesz sugerować dziecku, by:  

 Nigdy nie godziło się na osobiste spotkanie z osobami, które poznało online. Nastolatek 

powinien wcześniej porozmawiać o swoich planach z rodzicem bądź osobą dorosłą, 

której ufa. 

 Unikało czatów i forów, na których poruszane treści mogą być ryzykowne lub 

prowokacyjne. Zasugeruj dziecku, by ufało własnemu instynktowi. 

 Było ostrożne wobec tych, którzy próbują uzyskać od niego zbyt dużo informacji. Nie ma 

żadnej zasady, która by stanowiła, że należy udostępniać swoje dane osobowe. 
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 Wylogowało się jeśli coś, co się dzieje online wydaje się dziecku niewłaściwe bądź 

wywołuje u niego nieprzyjemne odczucia. 

 Nigdy i nikomu nie przekazywało haseł internetowych, nawet swoim przyjaciołom. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Bardziej sprawdzajcie swoje dzieci i stale im powtarzajcie, że narkotyki, alkohol i przemoc 

rówieśnicza są złe.” (Uczeń z Włoch) 

 „Bądźcie bardziej surowi karząc tych, którzy nie przestrzegają określonych zasad. Unikajcie 

bycia zbyt tolerancyjnymi.” (Uczeń z Włoch) 

Poczucie własnej wartości 

 

Samoocena jest odzwierciedleniem całościowej, subiektywnej i opartej na emocjach 

oceny siebie. Jest to nie tylko osąd, ale także postawa wobec własnej osoby. Optymalne 

poczucie własnej wartości pozwala młodym ludziom w pełni wykorzystywać swoje talenty i mocne 

strony, a jednocześnie być świadomym posiadanych słabości. 

By wspierać u dziecka pozytywną samoocenę: 

 okazuj dziecku, że zależy ci na nim; 

 pokazuj dziecku, że je szanujesz; 

 dawaj dziecku możliwość ćwiczenia umiejętności, dzięki którym może czuć się 

kompetentne i zdolne do robienia różnych rzeczy; 

 pokazuj dziecku, że nie oczekujesz od niego perfekcyjności; 

 regularnie dostrzegaj osiągnięcia swojego dziecka (zarówno te małe, jak i duże); 

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

 zachęcaj dziecko do mówienia pozytywnych rzeczy o sobie i innych; 

 pytaj dziecko i uwzględniaj jego opinie, a także wkład w sprawy rodzinne i wspólne plany; 

 unikaj porównywania swojego dziecka z innymi nastolatkami. 

Niektóre strategie mające chronić młodych ludzi przed zaburzeniami odżywiania bądź 

innymi problemami związanymi z żywieniem również odnoszą się do kwestii związanych  

z samooceną. Ważne jest promowanie pozytywnego obrazu siebie i własnego ciała w kontekście 

różnorodności i szerokiego spektrum tego, jak można wyglądać. Jeśli chcesz zachęcić nastolatka 

do zmiany nawyków żywieniowych na zdrowsze, koncentruj się na różnych źródłach poczucia 

własnej wartości takich jak osiągniecia szkolne, artystyczne, czy sportowe zamiast na wyglądzie 

fizycznym. 
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Wpływ grupy rówieśniczej 

 

W wieku dojrzewania młodzi ludzie często czują się silnie związani ze swoimi 

przyjaciółmi. Twoja rola jako rodzica bądź nauczyciela ulega zmianie. Często nie jesteś już osobą 

najważniejszą, do której dziecko zwraca się w pierwszej kolejności po radę i pomoc, twoim 

zadaniem staje się bycie uważnym słuchaczem i kimś, kto wspiera, pokazuje możliwe kierunki 

działań. Jednocześnie, młodzi ludzie są niepewni siebie i tego, czy pasują do innych, czasem 

mogą czuć się przeciążeni przez potrzebę zaimponowania i zadowolenia swoich przyjaciół. Te 

uczucia powodują, że mogą być bardziej podatni na presję ze strony rówieśników. 

Wiele osób sądzi, że zagrożenie związane z kontaktem młodych ludzi z narkotykami 

płynie od osób obcych, dilerów narkotyków. W rzeczywistości jednak najczęściej nastolatkom 

narkotyki proponują ich przyjaciele, znajomi, rówieśnicy. 

Mimo, że „presja rówieśnicza” często kojarzy się z negatywnym oddziaływaniem, to 

jednak w większości przypadków młodzi ludzie wpływają na nastolatka w sposób, który jest 

zdrowy i wspiera jego rozwój. Jeśli przyjaciele osiągają dobre wyniki w nauce, sporcie, czy 

muzyce, to mogą inspirować twoje dziecko do cięższej pracy. 

Aby zmniejszyć negatywny wpływ rówieśników: 

 spędzaj czas ze swoim dzieckiem; 

 zachęcaj dziecko do realizowania jego zainteresowań; 

 włączaj dziecko w wydarzenia społeczno-kulturalne organizowane w lokalnej 

społeczności;  

 zapraszaj przyjaciół dziecka do rodzinnych aktywności; 

 powiedz dziecku, że rozumiesz jego trudności w radzeniu sobie z presją rówieśniczą; 

 jeśli dziecko wydaje się zagubione, nie wie jak zareagować, porozmawiaj z nim  

o reakcjach i odpowiedziach, które mogłyby być pomocne w trudnej dla niego sytuacji. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Otaczaj się pozytywnymi ludźmi.” (Uczeń z Turcji) 

Pozytywne alternatywy 

 

Korzystne jest, gdy dorośli są nastawieni na różne pozytywne, sprzyjające rozwojowi 

aktywności, w które młodzi ludzie mogą się angażować zamiast podejmować zachowania 

problematyczne. Alternatywy dla zażywania szkodliwych substancji bądź nadmiernego 

korzystania z Internetu powinny odpowiadać zainteresowaniom młodych ludzi, ich potrzebom  

i umiejętnościom. Możliwe działania mogą obejmować wolontariat w lokalnym centrum dla 

młodzieży, uprawianie sportu, uczestnictwo w zajęciach organizowanych przez szkołę, naukę gry 

na instrumencie muzycznym, itp. 
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Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Zorganizujcie zajęcia sportowe dostępne dla wszystkich.” (Uczeń z Włoch) 

 „Zachęcajcie młodych ludzi do nauki.” (Uczeń z Włoch) 

 „Unikajcie zadawania zbyt dużo prac domowych, by uczniowie mogli angażować się  

w dodatkowe aktywności takie jak sport, czy utrzymywanie kontaktów społecznych.” (Uczeń  

z Włoch) 

 „Jeśli ktoś nie ma celu w życiu z pewnością zacznie zażywać narkotyki.” (Uczeń z Polski) 

 „Dbajcie, by dzieci w czasie wolnym miały zajęcie.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Nie używajcie narkotyków czy alkoholu, by uciec od swoich problemów.” (Uczeń z Turcji) 

 „Wyjdź z domu i ćwicz. To będzie dobre dla twojej siły fizycznej, jak i twojego zdrowia 

psychicznego.” (Uczeń z Turcji) 

 „Pamiętaj o swoich osobistych radościach (grze na instrumencie, gotowaniu, robótkach 

ręcznych).” (Uczeń z Turcji) 

Edukacja 

 

Poszerzaj swoją wiedzę na temat szkodliwych substancji i Internetu. Dowiedz się, jakie 

mają znaczenie dla twojego dziecka. Okazuj zainteresowanie, ponieważ to pomoże nastolatkowi 

zrozumieć, że naprawdę jesteś ciekaw jakie ma zainteresowania, czym żyje. 

Nie wystarczy jedynie określać narkotyków jako „nielegalne” bądź „niezdrowe”,  

a Internetu „niebezpiecznego”, ponieważ trudno to udowodnić, co w konsekwencji może 

negatywnie wpłynąć na twoją wiarygodność. Kiedy rozmawiasz z dzieckiem o narkotykach, czy 

Internecie, staraj się mówić jasno i zwięźle, tłumacząc fakty i omawiając pozytywne i negatywne 

konsekwencjach ich oddziaływań. Nie musisz chronić dziecka przed faktami, ale nie warto też go 

straszyć. Dyskutuj o zagrożeniach, długoterminowych skutkach dla zdrowia i dobrego 

samopoczucia. Jeśli będziesz tak postępować, dziecko będzie miało szansę zacząć dokonywać 

wyborów w oparciu o fakty i rozumienie rzeczywistych, prawdziwych zagrożeń dla jego 

psychicznego i fizycznego zdrowia. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Skierujcie ich [rodziców i nauczycieli] na szkolenia z zakresu uzależnień.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Sugeruję im [nauczycielom i rodzicom], by uczęszczali na spotkania podczas których uczyliby 

się jak radzić sobie z dziećmi i przeciwdziałać uzależnieniom.” (Uczeń z Rumunii) 

 „Sprawcie, by młodzi ludzie rozumieli prawdziwe problem wynikające z palenia papierosów  

i zażywania narkotyków.” (Uczeń z Włoch) 

 „Nauczyciele powinni (w sposób bardziej efektywny) pokazywać uczniom konsekwencje 

zażywania narkotyków i niezdrowego odżywiania.” (Uczeń z Polski) 

 „Rodzice powinni ostrzegać swoje dzieci przed niebezpieczeństwami i konsekwencjami ich 

zachowań.” (Uczeń z Portugalii) 
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Korzystanie z profesjonalnej pomocy 

 

Jeśli nastolatek spożywa alkohol, zażywa narkotyki, lub nie jest w stanie kontrolować 

czasu, jaki spędza przed komputerem, pojawia się wrogość we wzajemnych relacjach,  

a jednocześnie problem się utrzymuje, najlepszym rozwiązaniem jest zwrócenie się po pomoc. 

Możesz, na przykład, odwiedzić prowadzony w okolicy ośrodek zajmujący się terapią osób 

uzależnionych, by uzyskać więcej informacji na temat uzależnień. Pedagog lub psycholog 

szkolny również może być źródłem wsparcia. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Spróbujcie zachować spokój i poproście o profesjonalną pomoc.” (Uczeń z Turcji) 

Profilaktyka 

 

Efektywne strategie działań profilaktycznych 

Nauka i ćwiczenie umiejętności związanych z pozostawaniem odpornym na wpływy, 

podnoszeniem kompetencji społecznych, takich jak podejmowanie decyzji, radzenie sobie ze 

stresem, komunikacja, czy rozwiązywanie konfliktów powinny być: 

 dostosowane do wieku; 

 klarownym informowaniem o zagrożeniach bez stosowania taktyk zastraszania; 

 prowadzone przy wykorzystaniu interaktywnych form nauczania, takich jak odgrywanie 

ról, wspólna nauka, burze mózgów; 

 prowadzone w ciągły sposób przez cały okres edukacji; 

 połączone ze szkoleniami i udzielaniem wsparcia personelowi szkoły; 

 połączone z zaangażowaniem rodzin i członków lokalnej społeczności. 

Strategie, które mogą przynieść odwrotny skutek do pożądanego: 

 Taktyki związane ze straszeniem, w których wyolbrzymia się lub nadmiernie dramatyzuje 

na temat konsekwencji zażywania szkodliwych substancji mogą w rzeczywistości 

wywoływać reakcje sceptycyzmu i lekceważenia. 

 Nadmierne informowanie – podawanie zbyt dużej ilości informacji o przyjemnych 

skutkach działania narkotyków może zachęcać młodych ludzi do eksperymentowania. 

 Zapraszanie na spotkania z młodzieżą osób uzależnionych, które odbyły leczenie  

i pozostają w trzeźwości. Młodzi ludzie mogą po takim spotkaniu zacząć myśleć, że teraz 

już wiedzą jak się nie uzależnić i w związku z tym mogą bezpiecznie eksperymentować. 

Osoby uzależnione trwające w trzeźwości mogą również w sposób nieświadomy 

przekazywać nastolatkom pozytywne informacje zachęcające do zażywania narkotyków, 
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na przykład mówiąc o tym, jak dobrze się po ich zażyciu czuli lub jaki fascynujący jest 

świat osób zażywających szkodliwe substancje. 

Ważne jest, by pamiętać, że niektórzy młodzi ludzie eksperymentując ze szkodliwymi 

substancjami nie doświadczają negatywnych skutków ich zażywania, co zwiększa poziom 

sceptycyzmu odnośnie negatywnego wpływu tych substancji na ich życie. Długoterminowe skutki 

zażywania narkotyków, czy spożywania alkoholu mają dla nich niewielkie znaczenie. Dlatego też 

ważne jest, by rozmawiać z młodymi ludźmi o tym, gdzie są teraz, a nie gdzie będą za pięć lub 

dziesięć lat. Natychmiastowe konsekwencje, takie jak utrata prawa jazdy bardziej przyciągną ich 

uwagę. 

Wdrażanie zdrowych nawyków żywieniowych 

W domu 

 

Rodzice są wzorami dla swoich dzieci, mają największy wpływ na ich życie, w tym 

kształtowanie zachowań sprzyjających zdrowiu. Z tego powodu twoja postawa wobec jedzenia 

wpływa na to, jak postępuje i jakich dokonuje wyborów twoje dziecko. 

Zdrowe nawyki żywieniowe, które rodzice mogą stosować w domu:  

 nigdy nie omijaj posiłków, zwłaszcza śniadania; 

 jedzcie posiłki i przekąski o stałych porach; 

 nakładaj sobie umiarkowane porcje – ucz dziecko jeść wtedy, gdy poczuje głód i przestać 

jeść, gdy ma poczucie sytości; 

 jedzcie produkty ze wszystkich grup żywności; 

 pijcie wodę zamiast słodzonych napojów gazowanych; 

 ogranicz określone rodzaje jedzenia i napojów do specjalnych okazji; 

 w domu przechowuj zdrowe jedzenie, ogranicz ilość niezdrowych produktów; 

 unikaj dzielenia jedzenia na „dobre” i „złe” – ucz dziecko, że musi równoważyć pożywne 

posiłki i ulubione przekąski; 

 pokazuj sposoby radzenia sobie ze stresem, które nie obejmują jedzenia; 

 unikaj używania jedzenia jako formy nagradzania lub karania; 

 staraj się często gotować domowe posiłki; 

 zaproś swoje dziecko do pomocy przy zakupach żywnościowych i planowaniu posiłków; 

 jedzcie wspólnie posiłki tak często jak to możliwe, spraw, by czas posiłków był czasem 

rodzinnym; 

 dbaj o to, by wspólne posiłki były przyjemnym doświadczeniem – unikaj sporów  

i pamiętaj, że czas posiłku nie jest odpowiedni na dyscyplinę; 

 podczas posiłków wyłącz telewizor, gry wideo, telefony komórkowe i komputer. 
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Rozmawiaj z dzieckiem jak zdrowe odżywianie może pozytywnie wpływać na 

koncentrację, wyniki w szkole, sukcesy w sporcie i ogólne samopoczucie. Jeśli twoje dziecko ma 

nadwagę, zwracaj uwagę na to, w jaki sposób poruszasz kwestie związane z kontrolą wagi – nie 

mów o nadwadze w kategoriach wagi, rozmiaru czy wyglądu, ponieważ może to doprowadzić do 

sytuacji, w której dziecko będzie bardziej skłonne do podejmowania niezdrowych zachowań 

ukierunkowanych na kontrolę wagi. Zamiast tego, by nauczyć nastolatka kontrolować swoją wagę 

przez całe życie, rozmawiaj z nim o nawykach żywieniowych, np. o tym, które produkty 

żywnościowe sprzyjają dobremu zdrowiu i przeciwdziałaniu problemom zdrowotnym. 

Rady uczniów dla rodziców i nauczycieli: 

 „Zastąpcie niezdrowe jedzenie w lodówce owocami i warzywami.” (Uczeń z Rumunii) 

W szkole 

 

1. Poszerzaj wiedzę i umiejętności młodych ludzi w zakresie zdrowego żywienia. 

2. Umożliwiaj stały dostęp do wody pitnej. 

Dostęp do wody w trakcie dnia jest dla uczniów zdrową alternatywą dla słodzonych napojów. 

Ponadto, dobre nawodnienie organizmu może poprawiać ogólne funkcjonowanie poznawcze. 

3. Nagradzaj uczniów w sposób, który sprzyja ich zdrowiu. 

Nie używaj jedzenia ani napojów w celu nagradzania sukcesów uczniów bądź dobrego 

zachowania. Zamiast tego używaj innych rodzajów nagród, w tym również takich, które 

uwzględniają aktywność fizyczną. 

4. Nie ograniczaj jedzenia, napojów lub czasu przeznaczonego na aktywność fizyczną jako 

konsekwencji słabych wyników w nauce lub nieprawidłowego zachowania w klasie. 

5. Spraw, aby obchodzenie różnych uroczystości było zdrowsze. 

Zachęcaj rodziców, by jeśli z okazji urodzin organizowane jest przyjęcie, serwowane jedzenie 

i napoje były zdrowe. Rozważ inne formy celebrowania świąt, na przykład poprzez 

zapraszanie ciekawych gości, dłuższą przerwę lub zabawy w klasie. 

6. Kontroluj, jaką żywność uczniowie mogą kupić w szkole, ogranicz dostęp do słodzonych 

napojów, zwiększ zakres dostępnych owoców i warzyw. 

7. Stwórz klasę aktywną fizycznie. 

Włącz ruch w zajęcia lekcyjne lub wprowadź krótkie ćwiczenia podczas przerw. 

8. Włącz do programu nauczania (np. matematyki, biologii, języka polskiego) treści związane ze 

zdrowiem i jego znaczeniem w życiu człowieka. 

9. Zwracaj uwagę na problemy uczniów związane z wagą i stygmatyzacją. 
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Interweniuj i reaguj na wszystkie rodzaje przemocy rówieśniczej, również dyskryminację  

z powodu wagi, żarty z figury. 

Kieruj uczniów, którzy ujawniają symptomy zaburzeń odżywiania lub mających problemy  

z wagą do odpowiednich pracowników w szkole takich jak pielęgniarka, pedagog, psycholog, 

pracownik społeczny. 

10. Zachęcaj uczniów do uczestnictwa w szkolnych programach aktywności fizycznej. 

11. Bądź dla uczniów zdrowym wzorem do naśladowania. 
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CZĘŚĆ II: Dobre praktyki – doświadczenia Partnerów Projektu 
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Istituto Tecnico Professionale Statale “A. Ferrari” 
Publiczna Szkoła Zawodowa im. A. Ferrari 

Via Dino Ferrari, 2 

41053 Maranello MO 

Włochy 

 

Procedury interwencji 

Zgodnie ze szkolnym regulaminem, wszyscy pracownicy są zobowiązani do informowania 

dyrektora placówki i jej zespołu o pojawiających się problemach. 

W przypadku, gdy uczeń pali papierosy na terenie szkoły wymagane jest, by zgłoszenie 

tego problemu odbyło się drogą oficjalną. Uczeń otrzymuje karę oraz jest zobowiązany zapłacić 

grzywnę. Jak się okazało, po wprowadzeniu tego restrykcyjnego prawa antynikotynowego 

problem palenia przez uczniów papierosów znacznie się zmniejszył. 

Po pozyskaniu informacji o tym, że uczeń spożywał alkohol lub zażywał narkotyki,  

w pierwszej kolejności informowana jest dyrekcja szkoły, która zawiadamia rodziców i jest 

odpowiedzialna za przeprowadzenie rozmowy zarówno z opiekunami, jak i z samym uczniem.  

W przypadku, gdy problem się pogłębia, wsparcia rodzinie udziela również pedagog szkolny 

wykorzystując tak zwany dialog motywujący. Nauczyciele, natomiast, kontynuują proces 

interwencji w duchu dialogu i przy współpracy z rodziną i lokalną siecią wsparcia. 

Dodatkowo, jeśli sprawa dotyczy narkotyków, informacja kierowana jest do poradni 

zajmującej się terapią oraz na policję. Jeżeli uczeń nie ukończył jeszcze 18 lat, informacja 

kierowana jest również do ośrodka pomocy społecznej. Decyzją rady nauczycieli, dwóch 

przedstawicieli rodziców oraz dwóch reprezentantów uczniów uczęszczających do tej samej 

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

Zażywanie szkodliwych substancji przez uczniów jest kwestią, która łączy szkołę, 

rodziców, organy ścigania i osoby zajmujące się zdrowiem psychicznym. Działania naszej szkoły 

w zakresie profilaktyki i interwencji w znacznym stopniu oparte są na szerokiej współpracy  

z członkami lokalnej społeczności, w tym nie tylko z osobami, które są bezpośrednio związane  

z uczniem, ale również z instytucjami zarządzanymi przez miasto, służbą zdrowia, uczniami i ich 

rodzinami. 

System interwencji w naszej szkole wykorzystuje różne kierunki działań: 

 Właściciele sklepów znajdujących się w pobliżu szkoły są dobrymi partnerami do 

współpracy, ponieważ często wyrażają chęć zaangażowania się w profilaktykę poprzez 

przeciwdziałanie sprzedaży alkoholu nieletnim. 

 Rodzice porozumiewają się ze sobą w celu przeciwdziałania zażywaniu narkotyków przez 

młodzież. 
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 Urzędy i inne instytucje państwowe odpowiedzialne za zdrowie publiczne udostępniają 

szkołom ekspertyzy dotyczące problemu i podejmowanych działań na rzecz 

przeciwdziałania zażywaniu szkodliwych substancji. 

 Wiele lokalnych społeczności zbudowało koalicje na rzecz profilaktyki zażywania 

szkodliwych substancji, których celem jest między innymi docieranie do tych młodych 

ludzi, którzy zażywają narkotyki i udzielanie im odpowiedniej pomocy. 

Przeciwdziałanie uzależnieniom i nieprawidłowym nawyk om żywieniowym  

Szkoła stara się wdrażać strategie, które pozwalają na podejmowanie możliwie 

najbardziej skutecznych działań na rzecz promowania zdrowych nawyków żywieniowych wśród 

uczniów. Propagowanie zdrowego odżywiania obejmuje zachęcanie młodych ludzi do 

uczestnictwa w programach edukacyjnych o zdrowiu, informowanie rodziców o programach 

dotyczących żywienia realizowanych w środowisku lokalnym, a także edukację nastolatków i ich 

rodzin. 

Wprowadzone zostały zalecenia będące elementem szerszego programu zorientowanego 

na promocję zdrowia. Działania w ramach tego programu były stworzone przy współpracy  

z pracownikami naukowymi, ekspertami krajowego systemu opieki zdrowotnej oraz organizacji 

pozarządowych i obejmują przeprowadzanie zajęć lekcyjnych, edukację rówieśniczą. Zalecenia 

te poruszają również kwestie polityki szkoły w zakresie żywienia i zawierają stosowne instrukcje 

dotyczące szkolenia pracowników placówki, angażowania rodzin i lokalnej społeczności 

Jeśli chodzi o problematykę uzależnień, w szkole kładziemy nacisk na dbałość  

o budowanie przyjaznego uczniom środowiska szkolnego, które stanowi istotny czynnik 

chroniący. Szkoła jest także otwarta na zaangażowanie członków rodzin i tworzenie opartych na 

współpracy zasad uczestnictwa we wspieraniu rozwoju autonomii uczniów w wymiarze 

obywatelskim. 

Zgodnie z wytycznymi Ministerstwa Edukacji, dokonujemy oceny organizowanych przez 

nas działań w obszarach sportu, sztuki i kultury. W ramach profilaktyki wprowadzony został czas 

na refleksję (zarówno w czasie zajęć lekcyjnych, jak i poza nimi) nad różnymi tematami 

związanymi z okresem dojrzewania. Ponadto, w ostatnim czasie stwierdziliśmy, że istnieje 

potrzeba zmian poprzez położenie większego nacisku na znaczenie relacji między uczniem,  

a nauczycielem w radzeniu sobie przez młodych ludzi w sytuacjach problemowych, w tym 

związanych z zażywaniem narkotyków. Potrzebna jest także większa integracja szkoły z lokalną 

społecznością.  

Na szczeblu lokalnym działania z zakresu profilaktyki uzależnień skupiają się głównie na 

poradnictwie i doradztwie, w tym edukacji rodzin, nauczycieli i grup społecznych na temat ryzyka 

związanego z zażywaniem szkodliwych substancji oraz udzielaniu informacji o dostępnych 

formach profilaktyki, możliwościach uzyskania pomocy i leczenia. Uczniowie mają możliwość 
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korzystania z formalnych i nieformalnych programów edukacyjnych, których zadaniem jest 

podnoszenie świadomości oraz przeciwdziałanie uzależnieniom i/lub prowadzenie procesu 

leczenia. Programy o których mowa uwzględniają dodatkowo aspekty społeczno - kulturowe 

prowincji Modena dotyczące różnic kulturowych w społecznościach, różnic, które także obejmują 

kwestie zażywania substancji psychoaktywnych (prowadzenie programów edukacyjnych, badań). 

Przykładowo, prowincja Modena organizuje akcje profilaktyczne adresowane do uczniów 

takie jak seminaria, konferencje i warsztaty, które są prowadzone przed doradców, 

przedstawicieli organizacji pozarządowych, lokalnych władz i funkcjonariuszy policji. Zajęcia te 

odbywają się w szkołach i regionalnych placówkach oświatowych Modeny. 

Główna Regionalna Instytucja Edukacyjna organizuje obowiązkowe wykłady i sesje 

szkoleniowe dla dyrektorów, nauczycieli i pracowników szkoły, które dostosowane są do różnych 

poziomów edukacji. Dodatkowo, nowo zatrudnieni nauczyciele i pracownicy szkoły na początku 

swojej kariery zawodowej są zobligowani do uczestnictwa w specjalnych szkoleniach 

odpowiadających różnym obszarom interwencji. 

Innym przykładem działań podejmowanych na poziomie lokalnym było szkolenie 

zorganizowane przez przedstawicieli służby zdrowia w Modenie, do uczestnictwa w którym 

zaproszono nauczycieli. Tematyka szkolenia dotyczyła kształtowania umiejętności życiowych 

uczniów. Wspieranie umiejętności życiowych w edukacji to między innymi rozwijanie 

prawidłowych postaw, wartości i kompetencji, podnoszenie poczucia własnej wartości, stawianie 

realistycznych celów, radzenie sobie z lękiem, bycie odpornym na presję rówieśniczą, efektywna 

komunikacja, zdolność podejmowania odpowiedzialnych decyzji, zarządzanie konfliktem  

i asertywność w sytuacjach społecznych, również takich, w których są uczniom proponowane 

narkotyki lub inne szkodliwe substancje. 
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Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo 
Zespół Szkół w Penalva do Castelo 

Penalva do Castelo 

Viseu 

Portugalia 

 

Procedury interwencji 

 Jeśli nauczyciele lub inni członkowie społeczności szkolnej dowiedzą się o tym, że uczeń 

spożywa alkohol, pali papierosy, zażywa narkotyki, bądź w nadmiernym stopniu korzysta  

z Internetu, w pierwszej kolejności informują wychowawcę klasy. System edukacji w naszym 

kraju jest tak zorganizowany, by nauczyciele odgrywali kluczową rolę we współpracy między 

różnymi instytucjami i rodzicami uczniów, którzy sprawiają problemy. 

 Wychowawca klasy jest zobowiązany do poinformowania dyrektora szkoły i rodziców 

ucznia. Wspólnie, i w zależności od powagi problemu, nawiązują oni kontakt z odpowiednio 

przeszkolonymi profesjonalistami. Tworzony jest plan interwencji w celu zredukowania problemu 

lub jego wyeliminowania. 

 W sytuacjach, w których problem dotyczy spożywania alkoholu, palenia papierosów  

i zaburzeń odżywiania, poinformowana o sprawie musi być też instytucja państwowa 

odpowiedzialna za zdrowie publiczne. W przypadku zażywania przez ucznia narkotyków, 

natomiast, poinformowana musi zostać policja i uruchamiane są procedury karne. 

 Rodzicom oferuje się wsparcie zarówno wtedy, gdy z problemem boryka się cała rodzina, 

jak i gdy ów problem dotyczy wyłącznie ucznia. Wsparcie kierowane jest ze szkoły (pomoc 

psychologiczna), Centrum Zdrowia, ośrodka pomocy społecznej, ratusza, czy z policji. Jeśli 

sytuacja domowa powoduje, że bezpieczeństwo ucznia jest zagrożone bądź istnieje ryzyko 

wystąpienia takiego zagrożenia, zgłaszane jest to do Komitetu Ochrony Dzieci i Młodzieży. 

Przeciwdziałanie uzależnieniom i niezdrowym nawykom żywieniowym  

 Szkoła kładzie nacisk na podnoszenie świadomości/edukację uczniów w następujących 

obszarach: papierosy, alkohol, narkotyki oraz nadmierne korzystanie z technologii i Internetu. 

Celem podejmowanych działań jest rozwijanie u uczniów umiejętności, które pozwolą im 

dokonywać asertywnych wyborów i odmawiać nawet wtedy, gdy w ich poczuciu składane 

propozycje są dla nich atrakcyjne. 

 Realizacja powyższych celów jest częścią Krajowego i Europejskiego Projektu Edukacji 

Zdrowotnej, w ramach którego realizowane są różne zadania w partnerstwie  

z interdyscyplinarnym zespołem specjalistów: funkcjonariuszy policji (projekt Bezpieczna Szkoła), 

specjalistów w zakresie opieki zdrowotnej, przedstawicieli opieki społecznej, poradni 
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psychologicznych, Komitetu Ochrony Dzieci i Młodzieży, nauczycieli wychowania 

przedszkolnego, wychowawców klas na pierwszym i kolejnych etapach procesu edukacji. 

 W rocznym planie działań Zespołu Szkół, przygotowywany jest szereg działań, które są 

realizowane przez cały rok szkolny zarówno na poziomie nauczania przedszkolnego, jak i na 

późniejszych etapach edukacji, aż do końca nauki w szkole średniej. Ukierunkowane są one na 

edukację prozdrowotną w celu zaszczepiania u dzieci zdrowych nawyków. 

 Działania dotyczące poszczególnych problemów zaplanowane są na różne miesiące  

w roku w taki sposób, by zbiegały się one w czasie z uroczystościami bądź wydarzeniami 

odbywającymi się na szczeblu lokalnym, krajowym i/lub światowym. 

Przeciwdziałanie niezdrowym nawykom żywieniowym  

 Działania profilaktyczne w obszarze przeciwdziałania niezdrowym nawykom żywieniowym 

są realizowane w trakcie całego roku szkolnego, jednak są szczególnie ważne w październiku 

(światowym miesiącu poświęconym zaburzeniom odżywiania) oraz w maju (dedykowanym sercu 

– zapobieganie chorobom układu krążenia, cukrzycy, itp.). 

 Z uwagi na to, że uczniowie spędzają w szkole znaczną część dnia, otrzymują 

zaplanowany przez dietetyków obiad składający się ze zdrowych dań, zgodnie z wytycznymi 

Światowej Organizacji Zdrowia. 

 W kawiarence/sklepiku szkolnym, gdzie uczniowie mogą kupić poranne i popołudniowe 

przekąski, zabroniona jest sprzedaż określonych produktów, takich jak słodkie napoje, frytki, 

czekoladki, cukierki do ssania. Nauczyciele poruszają ten temat podczas zajęć lekcyjnych,  

a Grupa Zdrowia organizuje i prowadzi spotkania w trakcie których promuje zdrową dietę  

w ramach projektu: Waga, Liczenie i Mierzenie. Celami tego projektu są: wzrost świadomości 

znaczenia zdrowego stylu życia, edukacja młodych ludzi i rodziców w zakresie wprowadzania 

zdrowej diety i regularnych ćwiczeń fizycznych, odwrócenie wskaźników wzrostu otyłości  

w szkole oraz zmniejszenie odsetka uczniów z nadwagą. 

Rodzicom oferowane są następujące działania: 

 Konsultacje z pielęgniarką: zbieranie danych antropometrycznych, informacji o częstości 

spożywania posiłków i wykonywaniu ćwiczeń fizycznych. 

 Konsultacje z zespołem ds. zdrowia rodziny (lekarz, pielęgniarka): badania przesiewowe 

dotyczące problemów zdrowotnych, kierowanie na badania kliniczne, udzielanie 

wskazówek w konkretnych sytuacjach zdrowotnych. 

 Konsultacje z dietetykiem: zindywidualizowane doradztwo dietetyczne. 
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Dla uczniów organizowane są warsztaty w oparciu o następujący program: 

 

 

Osoby prowadzące Temat 

Warsztat 1 
Pielęgniarka specjalizująca 
się w problemach zdrowia 
psychicznego/psycholog 

Motywowanie do prowadzenia 
zdrowego stylu życia 

Warsztat 2 

Dietetyk 

Nadwaga u dzieci (przyczyny, 
diagnoza i styl życia) 

Zdrowa dieta – część I 
(Koło żywienia) 

Warsztat 3 

Dietetyk 

Zdrowa dieta – część II 
(etykiety dotyczące żywności, 
planowanie i przygotowywanie 

zdrowych posiłków) 

Warsztat 4 

Kucharz 
Techniki zdrowego gotowania 
(przygotowywanie przepisów i 

ich próbowanie) 

Warsztat 5 

Nauczyciel wychowania 
fizycznego 

Znaczenie aktywności fizycznej 
w zdrowym stylu życia 

 

Profilaktyka uzależnień  

 Luty jest miesiącem przeciwdziałania zażywaniu szkodliwych substancji: alkoholu, 

nikotyny i narkotyków. W trakcie tego miesiąca wdrażane są elementy programu Bezpieczna 

Szkoła z planem działań adresowanych do uczniów na różnych szczeblach edukacji. 

Problematyka uzależnień jest także poruszana w szerszym, interdyscyplinarnym kontekście, 

analizowana w sposób przekrojowy. Uczniowie wykonują prace badawcze na podstawie których 

przygotowują teksty publikowane w lokalnej gazecie, na stronie internetowej szkoły,  

w Edukacyjnym Projekcie na Rzecz Zdrowia i podczas wystaw. 

 Działania interwencyjne w szkole są podejmowane przez funkcjonariuszy Republikańskiej 

Gwardii Narodowej (policji). Wśród swoich zadań, policjanci pełnią istotną rolę w szkolnej 

społeczności: utrzymują stały kontakt ze szkołą, podnoszą poczucie bezpieczeństwa, promują 

szkolenia oraz działania na rzecz zapobiegania przestępstwom i agresywnym zachowaniom, 

propagują bezpieczeństwo w szkołach. 

 Policja prowadzi następujące programy szkolne adresowane do uczniów, nauczycieli, 

pracowników szkolnych, rodziców i opiekunów: 
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 Programy dla uczniów w szkołach dotyczą: Ustawy o Opiece i Wychowaniu 

(odpowiedzialność prawna za łamanie prawa przez małoletnich w wieku 12-16 lat); 

zachowań typowych dla uzależnień (ostrzeganie przed niebezpieczeństwami związanymi 

z konsumpcją szkodliwych substancji); odpowiedzialności prawnej za zażywane  

i posiadanie szkodliwych substancji; przemocy w relacjach (ramy prawne i identyfikacja 

sygnałów ostrzegawczych). 

 Programy dla nauczycieli i personelu szkolnego dotyczą Ustawy o Opiece  

i Wychowaniu – ram prawnych, które pozwalają na wdrożenie działań w przypadku 

nieprawidłowych zachowań (przemoc, zażywanie narkotyków, itp.). 

 Programy dla rodziców i opiekunów uczą wrażliwości na zagrożenia płynące z różnych 

obszarów, pozwalają zmniejszać podatność na zagrożenia, którym młodzi ludzie muszą 

stawiać czoła na co dzień, a które dotyczą bezpiecznej komunikacji w Internecie, 

zachowań mogących prowadzić do uzależnień, przemocy w szkole, przemocy  

w związkach. 

W trosce o szkolną społeczność funkcjonariusze policji patrolują okolice szkoły, 

sprawdzają/monitorują wszystkie obiekty, z których korzystają uczniowie, interweniują  

w przypadkach prób handlu przez młodych ludzi papierosami, alkoholem, nielegalnymi grami. 

Projekt „Nie-zależność”  

 Projekt „Nie-zależność” jest wdrażany przez pracowników służby zdrowia, a jego celem 

jest promowanie w społeczności szkolnej zdrowego stylu życia oraz przeciwdziałanie paleniu 

papierosów i spożywaniu alkoholu. Realizowany jest on poprzez szkolenia i wzmacnianie różnych 

grup docelowych, co sprzyja podejmowaniu przez młodzież bardziej odpowiedzialnych  

i rozważnych decyzji. 

 Ważnym celem projektu jest promowanie zdrowego stylu życia, przeciwdziałanie lub 

zmniejszanie przyzwyczajeń związanych z paleniem papierosów i spożywaniem alkoholu  

w społeczności szkolnej. 

Szczegółowe cele programu przedstawione na wykresie poniżej obejmują: 

a) podniesienie standardów edukacji, zapoznawanie z materiałami na temat alkoholu  

i papierosów; 

b) zwiększenie liczby osób prowadzących zdrowy tryb życia (odżywianie, aktywność 

fizyczna, formy spędzania czasu wolnego); 

c) redukowanie nawyków palenia papierosów i spożywania alkoholu; 

d) ułatwienie dostępu do konsultacji, gdy osoba chce zrezygnować z palenia papierosów lub 

ze spożywania alkoholu; 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  72 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ERASMUS +  KA2  STRATEGIC PARTNERSHIP | MAKE STUDENTS ADDICTION-FREE 

  Strona  73 
 

Colegiul National de Informatica Matei Basarab 
Państwowa Szkoła Informatyczna im. Matei Basarab 

Strada Henri Coandă 21 

Râmnicu Vâlcea 240239 

Rumunia 

 

Procedury interwencji 

 Szkoła odgrywa istotną rolę w przeciwdziałaniu uzależnieniom wśród młodzieży. 

Nauczyciele muszą zapewnić swoim uczniom odpowiednie środowisko szkolne, otoczenie, które 

udzieli im pomocy i wsparcia, gdy będą go potrzebować. Państwowa Szkoła Informatyczna im. 

Matei Basarab dostrzega tą ważną rolę i oferuje uczniom i ich rodzicom narzędzia do walki  

z uzależnieniami. 

 Gdy nauczyciel dowie się, że uczeń jest uzależniony od szkodliwej substancji bądź 

Internetu, jest zobowiązany poinformować o tym wychowawcę klasy. Następnie, wychowawca 

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

 Rodzice, nauczyciele oraz pedagog szkolny podejmują decyzję odnośnie dalszych 

działań, które zależą od rodzaju uzależnienia, jego nasilenia oraz gotowości ucznia do 

współpracy. Proponuje się, na przykład, objęcie nastolatka pomocą psychologiczną w formie 

regularnych spotkań z pedagogiem szkolnym. W przypadku, gdy sytuacja wydaje się być bardzo 

poważna, angażowani są inni specjaliści – lekarz, psycholog, itp. 

 Instytucją, która zajmuje się problematyką uzależnień od toksycznych substancji na 

szczeblu krajowym jest Narodowa Agencja Antynarkotykowa, w ramach której, na poziomie 

Okręgu Vâlcea, działa Centrum do Spraw Przeciwdziałania Uzależnieniom, Ewaluacji i Pomocy. 

Utworzenie Agencji po raz pierwszy dało możliwość zajęcia się problemem narkotyków w sposób 

interdyscyplinarny. Instytucja ta skupia lekarzy, prawników, psychologów, socjologów, 

pracowników opieki społecznej, farmaceutów, chemików, specjalistów do spraw edukacji  

i przeciwdziałania przestępstwom, itp. W ramach Agencji, ponadto, utworzone zostały lokalne, 

nieformalnie działające struktury, które prowadzą ośrodki pomocy dla osób zmagających się  

z problemem uzależnienia. 

Przeciwdziałanie uzależnieniom i niezdrowym nawykom żywieniowym  

 W szkole organizujemy dla uczniów cykliczne spotkania z lekarzami i innymi 

specjalistami, którzy zachęcają młodzież do zdrowego odżywiania. Odbywają się także lekcje 

demonstracyjne poruszające tematy zbalansowanej diety, różnych rodzajów diet, znaczenia 

białek i witamin dla organizmu. 

 Dzieci z klas nauczania początkowego często odwiedzają piekarnię, gdzie mają 

możliwość przygotowania własnych ciast. 
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Wydarzenia organizowane w naszej szkole: 

 Jarmarki odbywające się w trakcie roku szkolnego, w tym „Dzień Zbiorów” i jarmark 

bożonarodzeniowy, podczas których można zjeść produkty z prywatnych upraw z całego 

kraju. 

 Z początkiem jesieni, firma Anabella organizuje wystawę produktów żywnościowych 

(warzyw, owoców, soków) produkowanych w naszych szklarniach. 

 W grudniu 2016r. w ramach „Dnia Szkoły” oraz w maju 2017r. w ramach tygodnia „Szkoła 

– w inny sposób” odbyły się w warsztaty dotyczące odżywiania. Zaproszeni goście 

omawiali z uczniami na czym polega zdrowe odżywianie, jakie składniki powinny być 

zawarte w posiłkach, na czym polegają diety wegetariańska i wegańska. Wspólnie  

z młodzieżą przygotowywane były napoje, potrawy, słodkie dania z wykorzystaniem 

zdrowych składników. 
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Yıldırım Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 
Szkoła Zawodowa i Techniczna YILDIRIM 

Mimarsinan Mahallesi 

Münevver Sk. 

16310 Yıldırım/Bursa 

Turcja 

 

Procedury interwencji 

Nasza szkoła łączy dwa aspekty działań w obszarze profilaktyki uzależnień. Pierwszy 

aspekt tych działań to dyscyplina – zadania personelu szkoły, kiedy pojawia się problem 

alkoholu, narkotyków. Drugi aspekt działań dotyczy edukacji – informowania uczniów na temat 

narkotyków, papierosów oraz pomagania im w rozwijaniu umiejętności i postaw, które pozwolą 

trzymać się z dala od szkodliwych substancji. 

Zgodnie z przepisami dotyczącymi instytucji realizujących kształcenie na poziomie 

średnim, nauczyciele, jeśli dowiedzą się że uczeń pali papierosy, są zobowiązani do 

poinformowania drogą oficjalną dyrekcji szkoły. Dyrekcja szkoły zawiadamia rodziców i wraz  

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

W przypadku, gdy uczeń pali papierosy na terenie szkoły, otrzymuje karę oraz jest 

zobowiązany zapłacić grzywnę. Jeśli, natomiast, sprawa dotyczy narkotyków bądź alkoholu, 

decyzją dyrektora szkoły następuje zawieszenie nastolatka w prawach ucznia na okres jednego 

do pięciu dni. Również określone instytucje muszą zostać zawiadomione o problemie. 

Jeżeli sprawa dotyczy zażywania narkotyków, informowane są policja oraz Centrum 

Doradztwa i Badań. Obie te instytucje służą rodzinie nastolatka wszelką pomocą. 

Przeciwdziałanie uzależnieniom i niezdrowym nawykom żywieniowym  

Co tydzień w każdej klasie przeprowadzane są zajęcia z doradcami, pedagogami, którzy 

rozmawiają z uczniami na istotne dla nich tematy, na przykład dotyczące znaczenia edukacji, 

metod uczenia się, planów na przyszłość, itp. 

Nagradzanie właściwego zachowania uczniów jest także jednym z rodzajów interwencji  

w naszej szkole. Takie techniki (wyróżnianie ucznia/ klasy w każdym miesiącu) pomagają 

promować pozytywne zachowania, motywować do nauki.  

Przy wszystkich wejściach do szkoły zostały umieszczone czytniki kart dla uczniów, co 

pozwala rodzicom weryfikować obecność dziecka w szkole. Zainstalowany system wysyła 

wiadomość sms do rodzica, jeśli nastolatek nie wszedł na teren szkoły przed rozpoczęciem lekcji. 

Rozwiązanie to pozwoliło stworzyć bardziej bezpieczną przestrzeń zarówno w budynku szkoły, 

jak i na boisku. Jesteśmy przekonani, że to rozwiązanie pozwoli zapobiec absencji na lekcjach. 

Nad każdym wejściem na teren szkoły umieszczone są znaki z zakazem palenia. 
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Specjalnie oddelegowani policjanci są odpowiedzialni za zapewnienie bezpieczeństwa  

w środowisku szkolnym oraz w lokalnej społeczności i w związku z tym regularnie 

przeprowadzają kontrole w naszej placówce. 

Dyrekcja naszej szkoły, w ramach działań profilaktycznych, organizuje dla uczniów takie 

wydarzenia jak seminaria, konferencje, warsztaty. Doradcy, organizacje pozarządowe, 

przedstawiciele władz, policji są zapraszani do szkół, by poszerzać wiedzę młodych ludzi  

z obszarów związanych z uzależnieniami i zdrowym żywieniem. Spotkania takie odbywają się  

w szkole kilka razy w roku i są jednym z najlepszych sposobów przeciwdziałania paleniu 

papierosów, spożywaniu alkoholu i zażywaniu narkotyków. W trakcie ich trwania młodzież uczy 

się o zagrożeniach i konsekwencjach związanych z zażywaniem szkodliwych substancji. 

Dobre praktyki w naszej szkole w obszarze propagowania zdrowych nawyków 

żywieniowych to między innymi restrykcyjne regulacje wprowadzone w ramach realizowanej 

przez szkołę polityki żywienia. W sklepiku szkolnym zabroniona jest sprzedaż słodzonych 

napojów gazowanych, napojów energetyzujących, smażonego jedzenia, chipsów, czy lodów. 

Dostępne są natomiast takie produkty jak jogurty, mleko, owoce. 

Uzależnienie młodzieży od telefonów komórkowych stało się poważnym problemem  

w ostatnich latach. W celu przeciwdziałania temu zjawisku, w każdej klasie umieszczone są 

specjalne skrzynki na telefony. Przed rozpoczęciem zajęć, nauczyciele zbierają od uczniów 

telefony i zamykają je w skrzynce. Na koniec dnia telefony są zwracane. Działania te sprzyjają 

budowaniu bardziej wydajnego środowiska edukacyjnego. 

By przeciwdziałać spędzaniu nadmiernej ilości czasu przez młodych ludzi przed 

komputerem, w szkole mogą oni korzystać z komputera tylko w trakcie zajęć z informatyki. 

Zablokowany jest również dostęp do niektórych stron internetowych. 

W Turcji, zgodnie z przyjętym prawem, zakazana jest sprzedaż napojów alkoholowych 

między 22 a 6 rano. Zabroniona jest też sprzedaż papierosów osobom poniżej osiemnastego 

roku życia. W programach telewizyjnych, filmach, teledyskach nie wolno zamieszczać treści, 

które gloryfikują alkohol i jego spożywanie. W telewizji rozmazywane są obrazy alkoholu  

i papierosów. 

Podsumowując, uzależnienia są jedną z przyczyn niepowodzeń szkolnych. Wierzymy, że 

wolni od nałogów uczniowie będą w stanie koncentrować się podczas lekcji, co pozwoli im 

osiągnąć sukces w ich dalszym życiu. By stworzyć zdrowe środowisko edukacyjne, nasza szkoła 

na różne sposoby wspiera uczniów, między innymi w obszarach: społecznym, kulturalnym, 

sportowym i pozwala im wykorzystywać ich zdolności i talenty w kreatywny sposób.  
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