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PROGRAM REKOMENDOWANY

Program ,ARS, czyli jak dbaé o mitosé?” nalezy do grupy programéw rekomendowanych,
czyli przedsiewzie¢ profilaktycznych, ktérych skutecznos¢ zostata potwierdzona badaniami
oraz pozytywnie oceniona przez ekspertéw. Program opiera sie na rzetelnych podstawach
naukowych i wykorzystuje sprawdzone dziatania wspierajace profilaktyke zachowan ryzykownych
wsrod miodziezy.

SZCZEGOLY:

Program koncentruje sie na ograniczaniu ryzyka siegania po substancje psychoaktywne
wsréd miodziezy poprzez wzmacnianie postaw sprzyjajacych podejmowaniu odpowiedzialnych
decyzji oraz refleksji nad wilasnym systemem wartosci. Punktem odniesienia w pracy
Zz uczestnikami jest mitos¢ jako wartos¢ centralna, a takze zdrowie i wolnhos¢ stanowigce
fundament dojrzatego i sSwiadomego zycia. Program rozwija umiejetnos¢ rozpoznawania
zagrozen, ksztattuje postawy asertywne oraz poszerza wiedze na temat zdrowotnych,
emocjonalnych i spotecznych konsekwencji uzaleznien.

ZALOZENIA PROGRAMU

e Wzbudzenie refleksji nad systemem wartosci.

e Ukierunkowanie na mitos¢ jako centralng i nadrzedna wartosc.

e Korygowanie btednych przekonan.

e Rozwijanie kluczowych umiejetnosci zyciowych.

e \Wzmacnianie wiezi rodzinnych i szkolnych jako czynnikdéw chronigcych.

‘ARS,
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Kluczowa role w profilaktyce odgrywa rodzina. To wtasnie dom jest pierwszym
miejscem, w ktorym dziecko uczy sie norm, wartosci i sposobow radzenia sobie
z emocjami. Rodzice poprzez wlasna postawe i codzienne zachowania, pokazuja
miodym osobom, co jest bezpieczne i akceptowalne.

Rodzice odgrywaja bardzo wazng role w profilaktyce uzaleznieh. Warto rozmawiac
z nastolatkiem o tym, ze alkohol, narkotyki, e-papierosy i inne substancje psychoaktywne moga
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, emocjonalnych i spotecznych. Istotne jest
réwniez uswiadamianie miodziezy, ze istniejg sytuacje wymagajace bezwzglednej trzezwosci,
szczegolnie podczas prowadzenia pojazddow czy podrézowania rowerem. Duze znaczenie ma takze
spojnos¢ miedzy stowami a zachowaniem - mitodzi ludzie ucza sie przede wszystkim poprzez
obserwacje dorostych. Warto budowac atmosfere zaufania i otwartosci, aby nastolatek wiedziat,

ze moze swobodnie porozmawia¢ z rodzicem o swoich emocjach, problemach czy presji
rowiesniczej.

Pomocnym wsparciem w podejmowaniu takich rozméw moga byé nowoczesne materiaty
edukacyjne, takie jak broszury, gry planszowe o tematyce profilaktycznej, ¢wiczenia oraz angazujace
scenariusze zajec. Dzieki nim tatwiej przekazywac wiedze o konsekwencjach ryzykownych zachowan
oraz wzmachiac¢ odpowiedzialne i Swiadome postawy miodych ludzi.

Rodzicu:

¢ Mitem jest przekonanie, ze pozwalanie dziecku na ,,sprébowanie” alkoholu w domu chroni
przed ryzykownymi zachowaniami poza nim. Nawet kontrolowany kontakt z uzywkami moze
zwiekszac ryzyko siegania po nie w przysztosci.

e Pokaz swojemu dziecku, ze sukcesy i wazne momenty mozna celebrowaé¢ bez alkoholu
oraz produktéw go przypominajacych.

¢ Palenie wyrobéw nikotynowych szkodzi miodziezy znajdujacej sie w otoczeniu palacza oraz
moze modelowaé¢ zachowania ryzykowne u nastolatkow, zwiekszajac prawdopodobienstwo
siegania po tego typu produkty w przysztosci.

Warto pamietacé, ze takze alkohol 0% nie jest obojetny wychowawczo. Produkty tego typu moga

oswajac¢ dzieci I miodziez z kulturg picia oraz utrwala¢ pozytywne skojarzenia zwigzane
z alkoholem.
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Uzaleznienie nie pojawia sie od razu po pierwszym kontakcie z substancjg psychoaktywna.
Jest to proces rozwijajacy sie stopniowo, czesto zwigzany z ciekawoscia, presja grupy
rowiesniczej, checig akceptacji lub proba radzenia sobie z emocjami i problemami.

Substancje uzalezniajace to srodki wptywajace Uzaleznienie to stan psychiczny i fizyczny
na funkcjonowanie organizmu i psychiki, ktére polegajacy na silnej potrzebie  siggania
moga prowadzi¢ do utraty kontroli nad ich po okreslona substancje lub wykonywania danej
uzywaniem. czynnosci mimo negatywnych konsekwencji dla
zdrowia, relacji i codziennego funkcjonowania.

Rozwdéj uzaleznienia najczesciej przebiega

Do najczesciej spotykanych substancji
w kilku etapach:

uzalezniajacych nalezag m.in. alkohol, papierosy,
e-papierosy, narkotyki, dopalacze oraz leki o Eksperymentowanie - Na tym etapie
stosowane niezgodnie z przeznaczeniem. kluczowa role odgrywa ciekawo$¢ oraz wptyw
otoczenia. Pierwszy kontakt z substancja
psychoaktywna czesto ma miejsce podczas
spotkan towarzyskich, wakacji lub w grupie
réwiesniczej.

Uzywanie towarzyskie - Nastolatek zaczyna
kojarzy¢ substancje z poprawa nastroju,
relaksem lub dobrg zabawa.

Naduzywanie - Substancja zaczyna by¢
uzywana regularnie. Pojawiaja sie coraz
krotsze okresy abstynencji, a miody cztowiek
traktuje jg jako sposoéb na odreagowanie.

l Uzaleznienie - Pojawia sie silny przymus
1 siegania po substancje mimo Swiadomosci
I . szkdd zdrowotnych, emocjonalnych

Pierwsze sygnaly mogace $wiadczyé
o eksperymentowaniu przez nastolatka
to m.in. nagte zmiany zachowania, wycofanie
z relacji z Dbliskimi, wahania nastroju,
rozdraznienie, problemy z  koncentracja,
pogorszenie wynikédw w nauce, czy zmiana
grupy rowiesniczej. Niepokojgce moga byc
rowniez czestsze konflikty, spadek motywacji,
ukrywanie swoich dziatan oraz zmiana
codziennych nawykoéw i zainteresowan.

i spotecznych.

KONSEKWENCIJE UZYWANIA SUBSTANC]JI
~~ "~ PSYCHOAKTYWNYCH PRZEZ NASTOLATKOW ~ ==~~~

KONSEKWENCIE KONSEKWENCIJE KONSEWKENCIJE
ZDROWOTNE: EMOCIJALNE: SPOLECZNE
° Qs’rablenle,o'rganlzmu e wahania nastroju, * pogorszenie relacji oraz
i odpornosci, . rozdraznienie utrata zaufania bliskich,
problemy z koncentracja i impulsywnosé, trudnosci w budowaniu
I pamigciaq, obnizone poczucie zdrowych relacji opartych
* zaburzenia snu, wiasnej wartosci, na mitoéci i szacunku,
bole gtowy i przewlekte trudnosci w radzeniu stopniowe wycofywanie
zmeczenie, condvei sobie ze stresem, sie z zycia rodzinnego
Esg;;s;gme onayclt stany lekowe i obnizony i spotecznego,
; gko ujézkodzenia uktadu nastroj, konflikty z otoczeniem oraz
nyer}\//vowego oddechowego problemy czestsze tamanie zasad,
i krazenia ' z kontrolowaniem emocji, problemy w nauce i spadek
i wycofanie i izolacja, motywacji do dziatania,

zwiekszone ryzyko | . . .
uzaleznienia, wieksze ryzyko depresji. zaniedbywanie

problemy z prawidtowym obowigzkow, pasji
rozwojem organizmu i dotychczasowych
i moézgu. zainteresowan.
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Przyczyny indywidualne to cechy, emocje i potrzeby miodego cziowieka,
ktére moga zwieksza¢ ryzyko siegania po alkohol lub inne substancje
psychoaktywne, m.in.:

e ciekawosc i chec eksperymentowania,

e skitonnosc¢ do podejmowania ryzyka i poszukiwania silnych wrazen,

e niska odpornos¢ psychiczna i trudnosci w radzeniu sobie z emocjami,

e potrzeba odreagowania stresu i problemow,

e brak pozytywnych autorytetéw.

Srodowisko rodzinne ma ogromny wptyw na podejscie nastolatka do uzywek,
a wsréd czynnikéw zwiekszajacych ryzyko szczegélne znaczenie maja m.in.:

e przyzwolenie na uzywki, '
e czesty kontaktem z alkoholem lub innymi substancjami psychoaktywnymi
w najblizszym otoczeniu, @/‘
e brak zainteresowania potrzebami nastolatka, us
e niewtasciwe postawy wychowawcze i staba komunikacja w rodzinie. I

Szkota jest miejscem, w ktérym nastolatek spedza duza cze$¢ swojego czasu,
dlatego relacje, atmosfera oraz pojawiajace sie trudnosci moga miec¢ istotny
wplyw na jego samopoczucie i zachowania ryzykowne, m.in.:

e poczucie izolacji i odrzucenia,

e trudnosci w nauce, ‘ '

e konflikty z rowiesnikami lub nauczycielami.

Grupa réwiesnicza odgrywa bardzo wazna role w okresie dorastania i moze
wptywaé na decyzje oraz zachowania miodziezy. Nastolatek najczesciej 5\’

odczuwa: o
e potrzebe akceptacji i przynaleznosci, 'i e

e presje otoczenia, - i
e chec¢ dopasowania sie do grupy.

Znaczenie maja takze normy spoteczne, tradycje oraz wzorce zachowan prezentowane
przez dorostych. Normalizowanie spozywania alkoholu moze sprawiaé, ze mitode osoby
postrzegajg uzywki jako cos powszechnego i nieszkodliwego.

Najczesciej jednak miodziez siega po substancje psychoaktywne z ciekawosci, checi ucieczki

od stresu i problemoéw oraz potrzeby akceptacji przez innych.




JAK ROZMAWIAC

Nie istnieje jeden uniwersalny sposéb
rozmowy, ktory sprawdzi sie u kazdego
nastolatka. Kazdy nastolatek jest inny,
ma witasng wrazliwos¢, doswiadczenia i reaguje
na trudne sytuacje w indywidualny sposdb.

Warto pamieta¢, ze nastolatek czesto
emocjonalnie odbiera uwagi i moze traktowac
je jako krytyke lub atak. Zdarza sie rowniez,
ze ukrywa problem ze strachu przed karg,
ocena lub wstydem. Bagatelizowanie sytuacji
czesto wynika z  braku  sSwiadomosci
konsekwencji albo z tego, ze wazniejszy staje

| WSPIERAC ?

Nastolatki czesto silnie przezywaja swoje

trudnosci i koncentruja sie na emocjach,
dlatego problemy moga wydawaé im sie
wieksze i trudniejsze do rozwiazania,

Niz s3 W rzeczywistosci.

Dlatego tak wazna jest spokojna rozmowa,
wsparcie i budowanie relacji opartej
na zaufaniu. Warto rozmawia¢ z nastolatkiem
o konsekwencjach ryzykownych zachowan,
uczy¢ asertywnosci i pokazywac zdrowe
sposoby radzenia sobie ze stresem oraz
emocjami. Nie nalezy bagatelizowac trudnosci

dziecka - wazne jest wspdlne szukanie
przyczyn problemu i opracowanie planu
dziatania, ktéry pomoze mu stopniowo
poradzi¢ sobie z sytuacja.

sie dla niego powdd siegania po substancje
psychoaktywne niz samo zagrozenie.

Podczas rozmowy z nastolatkiem:

Nie podnos gtosu i nie oceniaj.
Stuchaj uwaznie.

Jasno okresl cel rozmowy.

Nie traktuj wybuchéw /
ztosci personalnie.

WZMOCNIJ
ASERTYWNOSC NASTOLATKA

Rozwinieta asertywnos$¢ stanowi wazny czynnik chroniagcy miodziez przed sieganiem
po substancje psychoaktywne i rozwojem uzaleznien. Nastolatek fatwiej odmawia
i podejmuje bezpieczne decyzje, gdy ma poczucie witasnej wartosci, sprawczosci oraz
przekonanie, ze jego ,nie” jest tak samo wazne jak ,tak”.

Asertywna odmowa:

STANOWCZE NIE + POWOD + ALTERNATYWA

O czym warto pamietaé?
e Badz konsekwentny rowniez wobec wtasnych deklaracji.
e Dawaj nastolatkowi mozliwos¢ wyboru i wyrazania wtasnego zdania.

Stosuj komunikaty ,ja", np. ,Czuje niepokoj, kiedy...".
Twoérz przestrzen do rozmowy o emocjach i trudnosciach.
Ucz stawiania granic - zarowno fizycznych, jak i emocjonalnych.




KIEDY | GDZIE
SZUKAC POMOCY?

Pomocy warto szukaé zawsze wtedy, gdy zauwazasz niepokojgce zachowania
u dziecka, trudnosci emocjonalne, kontakt z uzywkami lub po prostu potrzebujesz
porady i wsparcia jako rodzic czy opiekun. Wczesna reakcja zwieksza szanse
na skuteczng pomoc i ograniczenie rozwoju problemu.

Konsultacje, diagnoza oraz terapia dla dzieci i miodziezy w publicznych placéwkach
sg bezptatne. Osoby niepetnoletnie najczesciej korzystaja ze wsparcia specjalistow w obecnosci
rodzica lub opiekuna prawnego.

TELEFONY | POMOC ONLINE:

Telefon Zaufania ,Uzaleznienia” 800 199 990 - wsparcie dla o0séb zmagajacych
sie z uzaleznieniem oraz ich rodzin.

Pomaranczowa Linia - 801 140 068 - bezptatna pomoc dla rodzicéw dzieci siegajacych
po alkohol lub narkotyki.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy - 116 111,

Poradniauzaleznienia.pl - bezptatne porady online, czat, e-mail oraz baza placéwek
pomocowych.

Psycholog lub pedagog szkolny.
Poradnie psychologiczno-pedagogiczne.
Punkty informacyjno-konsultacyjne.

Poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy.
Miejskie/Gminne Komisje Rozwigzywania Problemadw Alkoholowych.



https://poradniauzaleznienia.pl/
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