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Czynniki chronigce i czynniki ryzyka

/
* W pierwszej kolejnosci potrzeby dziecka

zaspakajane sg w rodzinie i jesli rodzic je J Rodzina
faktycznie zaspakaja to jest to czynnik /” \

Rowiesnicy

chronigcy (np. jesli matka przychodzi jak

dziecko ptacze, rodzice zapewniajg
bezpieczenstwo psychiczne, kochaja '
bezwarunkowo ale stawiaja jasne wymagania

oraz reguty).

* Problem jest wtedy, kiedy dziecko nie ma |
poczucia stabilnosci lub ma poczucie ze mitosc |
jest warunkowa (np. jak dostanie dobg ocene

to jest nagradzane stowami ,dobra
dziewczynka”, , kochana coreczka tatusia” itd.)

Innym negatywnym czynnikiem jest np.

problem alkoholowy w domu.

Lomih
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 2



Czynniki chronigce i czynniki ryzyka

Drugim obszarem odniesienia dla dziecka _
s3 réwiesnicy. i Rodzina .

Jesli jest to grupa z pozytywnym
nastawieniem do zachowan ryzykownych
to dziecko z duzym
prawdopodobienstwem tez takg postawe
bedzie prezentowato.

Indyw.

Innym wymiarem jest to, czy dziecko jest
akceptowane w grupie czy nie. Jesli nie

bedzie akceptowane, to istnieje duze

prawdopodobienstwo, ze bedzie szukato

innego srodowiska w ktorym te \
akceptacje uzyska (i bardzo czesto s3 to

narkotyki).

Hobby
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Czynniki chronigce i czynniki ryzyka
Trzecim obszarem jest szkota, jako .
.. , : . . | Rodzina
miejsce w ktorym jest niemal kazde \

dziecko. Poza samym aspektem
rowiesnikow w tej szkole, licza sie

takze nauczyciele — czy sa
'\.
II
|IIII

wspierajacy, sprawiedliwi, czy s3
W stanie rozwijac pasje u dzieci, | |

zainteresowac je przedmiotem.
|Ii=IH!II ‘ll%%%iill
AN
\H‘“H.H_ ,,//
Hobby
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Czynniki chroniagce i czynniki ryzyka

~—— Kolejnymi dwoma jest posiadanie zainteresowan
I mentora.

Badania dowodzg, ze dzieci, ktore maja rozwiniete

na zachowania ryzykowne. W tym punkcie badania
takze umieszczajg harcerstwo czy religijnosc.

Okazuje sie, ze jesli wartosci zwigzane z jednym |
i drugim s zinternalizowane, to taka aktywnosc \
jest czynnikiem chronigcym.

zainteresowania (ale dobrowolne a nie zapisane N
., . : : Indyw. Rowiesnicy
przez rodzicow) s3 w mniejszym stopniu narazone

Mentor

Posiadanie mentora (np. druzynowego) takze
okazuje sie mie¢ pozytywny wptyw na dzieci (pod N
warunkiem, ze taki mentor sam nie prezentuje
zachowan ryzykownych).

\

S f,//
Hobby

Lomih
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Czynniki chronigce i czynniki ryzyka

Ostatnim czynnikiem sg cechy indywidualne,
takie jak: J Rodzina \

* 0sobowosc¢ (neurotycznosc jest czynnikiem
ryzyka .,
-
'\.
I|
|
|III

takze nie miec zaleznej od innych),

* umiejetnosci psychospoteczne (wymienione |
na wczesniejszym slajdzie).

Obecnie prowadzone s3 badania, ktore maja Mentor
na celu identyfikacje czynnikdw specyficznych

dla poszczegolnych zaburzen/uzaleznien (np. .

AN -
ADHD). Hobby

* samoocena (dobrze jest nie miec niskiej ale

AN
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE - DEFINICJA

eUzaleznienie od wykonywania czynnosci
nazywane jest uzaleznieniem behawioralnym.
Oznacza ono hiemoznosc powstrzymania sie od
wykonywania danej czynnosci, pomimo tego,
ze wptywa to negatywnie na stan zdrowia
osoby uzaleznionej oraz jej kontakty
Z otoczeniem.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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PRZYKLADY UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

¢ Cztowiek moze uzaleznic sie miedzy innymi od:

» uprawiania hazardu

»¢wiczen fizycznych (specjalisci nazywaja to bigoreksj3)
»nadmiernego objadania sie (od czekolady tez mozna sie uzaleznic!)
»zdrowego odzywiania sie

»robienia zakupow

»opalania sie (specjaliSci mowig na to tanoreksja),

»pracy (to uzaleznienie dotyczy tylko dorostych, nie styszatam, zeby
dzieci i mtodziez uzalezniali sie od uczenia, ale kto to wie?),

»surfowania w Internecie

_@‘ru komérkowego (tzw. fonoholizm).
= Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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ETAPY UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH
| ETAP:

o\W tej fazie cztowiek zaczyna zauwazac, ze czynnosg,
ktora wykonuje (taka jak jedzenie czy robienie
zakupow) daje mu rados¢ i satysfakcje. Zaczyna
powtarza¢ te czynnos¢, szczegodlnie w sytuacji, gdy
czuje sie zestresowany (mysli: zjem cos, to sie troche
odstresuje) i ma zty nastréj (mysli: zakupy poprawia
mi humor). Na swoje ,przyjemnosci” zaczyna
wydawac coraz wiecej pieniedzy i coraz czesciej o nich

mysli.
! howit
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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ETAPY UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH
Il ETAP:

o\N tej fazie cztowiek poswieca na wykonywanie danej
czynnosSci coraz wiecej czasu oraz srodkow. Tym
samym naraza sie ha coraz wieksze straty i problemy.
Jego mysli coraz czesciej kraza wokot jedzenia,
zakupow, grania czy Internetu. Z czasem to ,,cos” staje
sie dla niego najwazniejsze. Rodzina, zdrowie, praca,
pasje schodzg na dalszy plan. Zaczyna oktamywac
siebie i swoich najblizszych. Mimo to zazwyczaj nie
Zauwaza tego, ze sprawy zaszty juz za daleko.

howit

G
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ETAPY UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

Il ETAP:

® Osoba uzalezniona coraz mniej czasu spedza z rodzing,

przyjaciotmi, bywa, ze czesto rezygnuje
z przychodzenia do szkoty, popada w dtugi. Unika
ludzi, ktamie i robi rdézne dziwne rzeczy, chcac
utrzymac swoje natogowe zachowanie. Coraz gorzej
sie czuje. Kiedy nie moze wykonywacC swojej
y,ulubionej” czynnosci, popada w zty nastroj. Coraz
czesciej towarzyszy jej smutek, zniechecenie
| rozdraznienie.

Fomil
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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ETAPY UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH
IV ETAP:

o\W tej fazie osobe uzalezniong dopada poczucie
beznadziei. To uczucie moze byc tak silne, ze czasami
odechciewa sie zyC. Zdarza sie, ze taka osoba probuje
sobie poradzi¢ z ktopotami, siegajgc po alkohol, leki
uspokajajgce czy narkotyki. Jest to «czas, kiedy
cztowiek wie, ze ma powazne problemy, ale nie potrafi
sobie z nimi poradzic. Jezeli nie skorzysta z pomocy,
moze sie to bardzo zle skonczy¢ dla niego i jego
bliskich.

howit

el
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UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA

® Jezeli poswiecamy wykonywaniu danej czynnosci, np.
surfowaniu w Internecie, coraz wiecej czasu i zaczyna
zajmowaC ona znaczng czesC naszego zycia, to
mozemy sie od niej uzaleznic.

eUwaga! Wedtug badan przeprowadzonych przez
Centrum Badania Opinii Spotecznej w 2011 roku
dzieci i mtodziez ponizej 18 roku zycia s3 grupa
najbardziej narazong na ryzyko uzaleznienia od
komputera i Internetu!

Fomil
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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UZALEZNIENIE OD KOMPUTERA

J1ak naprawde, jarzace sie ekrany sg tak poteznym
narkotykiem, ze Uniwersytet Washington od jakiegos czasu
uzywa gier wideo z wirtualng rzeczywistoscia, by pomoc
ofiarom poparzenia w leczeniu bolu podczas terapii.
Niesamowite, ale kiedy poparzeni pacjenci s3 zanurzeni w grze,
doswiadczajg zmniejszajgcego bol efektu przypominajgcego
dziatanie srodka przeciwbolowego podobnego do morfiny i nie
potrzebujg zadnych prawdziwych srodkow. Podczas gdy jest to
wspaniate  uzycie technologii ekranu w medycynie,
nieSwiadomie podajemy tez te cyfrowg morfine naszym
dzieciom”.

Nicholas Kardaras, Dzieci ekranu

Fomil
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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= FAZY UZALEZNIENIA

OD KOMPUTERA | INTERNETU

*| FAZA Komputer i Internet sg super!

® Na samym poczatku Internet ze swoimi mozliwosciami

wydaje sie fascynujacy. Jest bardzo atrakcyjnym
sposobem na spedzenie czasu i odprezenie, zdobycie
informacji, komunikacji, rozrywki. @ Mozliwosc
nawigzywania  kontaktow daje  uzytkownikowi
poczucie bycia atrakcyjnym, zabija nude i poczucie
osamotnienia.

Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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- FAZY UZALEZNIENIA
OD KOMPUTERA I INTERNETU

¢ |l FAZA Komputer i Internet sg mi potrzebne!

*\W pewnym momencie uzytkownik zaczyna odczuwac
potrzebe spedzania coraz wiekszej iloSci czasu na
surfowaniu w Internecie i podtrzymywaniu
Zznajomosci w sieci, rezygnujac z dotychczasowych
zaje¢ i kontaktow z ludzmi. Internet i komputer
Zajmujg coraz wazniejsze miejsce w zyciu uzytkownika.
Jego mysli s3 zaprzatniete tym, co sie dzieje w sieci,
nawet wowczas, kiedy z niej nie korzysta.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 17
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= FAZY UZALEZNIENIA

OD KOMPUTERA | INTERNETU

e lIl FAZA Komputer i Internet s3 mi niezbedne do zycia!!

®*Na tym etapie potrzeba korzystania z Internetu zaczyna
dominowa¢ nad innymi potrzebami. Internet staje sie
sposobem na ucieczke od probleméw i trudnosci.
W momentach, gdy uzytkownik powraca do rzeczywistosci,
nawarstwiajgce sie problemy sprawiajg, ze czuje sie jeszcze
gorzej. Metodg na polepszenie nastroju stajg sie czestsze
i diuzsze pobyty w Internecie. Kiedy z roznych powodow
dostep do Internetu jest ograniczony lub niemozliwy, pojawia
sie uczucie poirytowania, lek, a nawet panika.

fowit
—@ Centrum Edukacji Nauczgycieli w Lomzy
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/SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA

mediow elektronicznych

e Nadpobudliwos¢ i trudnosci w koncentracji uwagi.

Przyczyny:

e Komputer i Internet przyzwyczajajg nas do szybkich zmian. Internet zalewa
nas roznorodnoscig obrazéow, informacji, wrazen. Za jednym kliknieciem
otwierajg sie kolejne strony i mozliwosci. Nie trzeba dfugo czekaé¢ na efekt
i koncentrowac sie. W wielu innych obszarach naszego zycia tak nie jest.
Rozne zadania wymagajg dtuzszego przemyslenia. Tymczasem spedzajac wiele
godzin przed monitorem, przyzwyczajamy nasz mozg do zwiekszonego
zapotrzebowania na coraz to nowe bodice. W efekcie trudno sie nam
skoncentrowac na czyms, co wymaga dtuzszego wysitku (np. nauka).

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 19



~——— SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA

mediow elektronicznych

¢ Pogorszenie nastroju (doswiadczenie niepokoju, leku, smutku) lub nasilenie
objawow juz istniejgcych problemow psychicznych (np. zaburzen lekowych,
fobii, depresji).

Przyczyny:

® Nierzadko ludzie angazujg sie w Swiat medidéw elektronicznych, zeby uciec od
swoich problemoéw. Niestety, chociaz czasami moze to na chwile przynies¢
ulge, jednak nie rozwigzuje kiopotow, jest tylko strategig ucieczki od nich.
/Z czasem coraz wiecej sytuacji chcemy w ten sposob ,rozwigzywac”.
A problemy, ktére mielismy, wracajg jak bumerang. Wpatrzeni w ekran
komputera zapominamy o naturalnych sposobach poprawienia sobie
samopoczucia, np. przez rozmowe z kims bliskim, spedzenie czasu ze
znajomymi, wysitek fizyczny, odpoczynek itp.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 20
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//SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA

mediow elektronicznych

® Podatnosc¢ na infekcje (ostabienie odpornosci).

Przyczyny:

e \Wielogodzinne przesiadywanie przed monitorem
wigze sie z matg  aktywnoscig  fizyczng,
zaniedbywaniem ruchu na sSwiezym powietrzu, nie
wspominajac juz o zdrowym odzywaniu. W efekcie
robimy sie stabsi i spada nasza odpornosc na infekcje.

Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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- SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

® Bezsennosc.

Przyczyny:

eSiedzeniu przed monitorem sprzyjajg pézne godziny
nocne. Czesto mamy wowczas tanszg taryfe, do tego
sieC jest mniej obcigzona i nikt z domownikow nie
przeszkadza. To zaburza naturalny rytm naszej
aktywnosci i w rezultacie mogg pojawic sie trudnosci
W zasypianiu.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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/SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

* Przewlekte béle w okolicy szyi, plecow, ramion,
nadgarstkow, dtoni

Przyczyny:

® Podczas korzystania z komputera zazwyczaj uktadamy
sie w jednej pozycji. Jezeli towarzyszy temu
dtugotrwate przesiadywanie przed ekranem, wybrane
stawy i miesSnie napinajg sie i przecigzajg, co

_@d uje fizyczne dolegliwosci.
bt Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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/SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

® Tzw. padaczka ekranowa.

Przyczyny:

® Padaczka ekranowa to napad padaczkowy wywotany przez
zewnetrzny bodziec, w tym przypadku zazwyczaj niewidoczne
dla oka migotanie ekranu. Napad padaczkowy najczesciej
przejawia sie utratg przytomnosci i drgawkami. Moze do tego
dojs¢ podczas np. dtugiego grania. Migotanie ekranu moze
zaktdcac prace mozgu.

CE

Fomis
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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/SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

¢ Unikanie kontaktow osobistych z ludzmi poza Internetem -
sitg rzeczy prowadzi to do izolacji i poczucia osamotnienia.

Przyczyny:

¢ Kontakt internetowy z ludzmi moze by¢ atrakcyjny, bo tatwiej
jest kontrolowa¢ to, w jaki sposob prezentujemy siebie.
Z drugiej strony, kiedy spedzamy duzo czasu podtrzymujac
znajomosci internetowe, okazuje sie, ze nie mamy czasu dla
znajomych  spoza sieci. Kiedy dtuzej zaniedbujemy
dotychczasowe relacje, oddalamy sie od bliskich nam ludzi.

Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 25
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KKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

¢ Zaniedbywanie obowigzkéow prowadzi do
problemoéw w szkole, w domu, np. kiepskie stopnie,
konflikty z bliskimi

Przyczyny:

e Aktywnosci podejmowane w sieci zajmujg nam duzo
czasu, przez co niewiele zostaje go na wykonywanie
obowigzkow szkolnych i domowych.

Fomil
—@ Centrum Edukacji Nauczgycieli w Lomzy



\/

/SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

e Utrata zainteresowan

Przyczyny:

® Angazowanie sie w to, co sie dzieje w sieci, powoduje, ze inne
zainteresowania schodza na dalszy plan. Codzienne zycie
w ,realu” moze przez to wydawac sie duzo mniej atrakcyjne
| zZajmujgce.

Fomis
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 27
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CECHY OSOBY UZALEZNIONEJ OD INTERNETU

eZycie osoby uzaleznionej ogniskuje sie
wokot Internetu. Dotychczasowe
zainteresowania, obowigzki, kontakty
z ludZzmi tracg na znaczeniu.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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Rodzaje uzaleznien od internetu
wedtug Young

e cyberseks (chat rooms, cyber porn itd.);
®socjomania internetowa (online friendships),
¢ e-hazard, aukcje internetowe;

® przecigzenie informacyjne (kompulsywne surfowanie
PO sieci);

® uzaleznienie od komputera (gier).

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 29



/
_— _—
S

/

UZALEZNIENIE OD GIER KOMPUTEROWYCH

eSieciowe gry online niosg za sobg
zagrozenie  stopniowej  utraty
kontroli i uzaleznienia.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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- OBJAWY UZALEZNIENIA OD GIER
KOMPUTEROWYCH

*ODREALNIENIE (niemoznosS¢  odrdznienia
rzeczywistosci od swiata nierealnego)

eDEPERSONALIZACJA (osobom uzaleznionym
zaczyna sie wydawac¢, ze oni tez s3
nieprawdziwi, wirtualni)

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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UZALEZNIENIE OD GIER KOMPUTEROWYCH

SA TO NASTEPUJACE CZYNNIKI:

e Nagrody, czyli to, co lubimy najbardziej. Pokonywanie kolejnych
etapow i zdobywanie punktow zwieksza apetyt na uzyskanie
kolejnych. To jednak moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

® Gry angazujg. Angazujg rowniez zmysty — wzrok, stuch na tyle,
Zze mozemy zapominac¢ o otaczajacym Swiecie. Niektorzy nawet
przestajg odczuwalC zmeczenie, gtdéd czy inne potrzeby
fizjologiczne. Czesc¢ z gier online trwa non-stop, co oznacza, ze
caty czas gra sie toczy, bez wzgledu na to, czy jestesmy
podtgczeni do sieci, czy nie.

CE

Fomis
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UZALEZNIENIE OD GIER KOMPUTEROWYCH

® Gry s3 jak niekonczaca sie opowiesc. Wynik zawsze moze byc
jeszcze lepszy, poniewaz gry online nie posiadajg gornej granicy
punktow mozliwych do zdobycia.

® Gry dajg nam poczucie wpfywu na sytuacje. W wielu grach
online gracze wspotpracujg ze sobg w klanach czy zespotach.
Poczucie odpowiedzialnosci za powodzenie grupy moze pchac
do coraz wiekszego angazowania sie w osigganie wyniku.
Gracze mogg wrecz stosowac wobec siebie nawzajem presje,
aby grac.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 33
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CHWILA REFLEKSJI

eGranie w gry komputerowe ma dwie
strony w zaleznosci od gracza moze
przynosi¢ mu korzysci lub szkody

Fomil
—@ Centrum Edukacji Nauczgycieli w Lomzy



\\ e
/ =

PRZYKEADOWE KORZYSCI:

® rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej, spostrzegawczosci,
zdolnosci przestrzennych, procesow myslowych, decyzyjnosci
oraz koncentracji uwagi,

® wzmochienie samooceny — ptyngce ze zdobywania kolejnych
sukcesow w grze,

e doswiadczanie  pozytywnych  emocji  zwigzanych ze
wspotzawodnictwem,

® rozwijanie umiejetnosci spotecznych Zwigzanych
z poznawaniem innych ludzi i wspottworzeniem grupy.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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PRZYKEADOWE ZAGROZENIA:

¢ zaniedbywanie obowigzkow,
¢ zaniedbywanie relacji i kontaktow twarzg w twarz,
¢ zaniedbywanie aktywnosci fizycznej,

ewzmocnienie negatywnych wzorcow zwigzanych
Z zachowaniami agresywnymi,

®pojawienie sie nierealnych oczekiwan wobec siebie
i innych, zwigzane z przenoszeniem zasad panujgcych
w grach do rzeczywistosci offline.

Fomil
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 36
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ROZNORODNOSC CZYNNOSCI

eDla utrzymania zdrowia i normalnego
funkcjonowania potrzebne jest
wykonywanie réznorodnych czynnosci.
Kiedy jedna z nich zaczyna przewazac
nad innymi, robi sie niebezpiecznie...

Fomil
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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FILM

e https://www.youtube.com/watch?v=B4H OE-mRtA



https://www.youtube.com/watch?v=B4H_OE-mRtA
https://www.youtube.com/watch?v=B4H_OE-mRtA
https://www.youtube.com/watch?v=B4H_OE-mRtA
https://www.youtube.com/watch?v=oPejOqi1RgI
https://www.youtube.com/watch?v=oPejOqi1RgI

FONOHOLIZM

® Inaczej uzaleznienie od telefondw komorkowych, smartfonow.
® Dotyka coraz wiekszej grupy dzieci i mtodziezy.

WYNIKI BADAN:

® Co bys zrobit(a), gdybys majgc swdj smartfon, zapomniat(a) go
zabrac z domu?

® 27% badanych, czyli prawie co trzeci nastolatek, wrdcitoby po

niego do domu. Zblizona liczba ucznidow (28%) wprawdzie nie
wrocitaby, ale odczuwataby w zwigzku z tym niepokdj. Czy to

nie jest zadziwiajgce?
e Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy 39
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%DLIWE FALE ELEKTROMAGNETYCZNE
TELEFONOW KOMORKOWYCH/SMARTFONOW

® Z/byt czeste i dtugie korzystanie ze smartfona moze
niekorzystnie wptywac¢ na osrodkowy uktad nerwowy. Badania
dowodzg, ze emitowane przez to urzadzenie fale
elektromagnetyczne powodujg zmiany przeptywu krwi
w mozgu. Fale elektromagnetyczne wywotujg zmiany
w strukturach oka, cewki nerkowej, miesnia sercowego,
w uktadzie hormonalnym. To urzadzenie mobilne najwieksze
fale elektromagnetyczne emituje W zamknietych
pomieszczeniach z metalu (winda, pocigg), podczas
nawigzywania potgczenia. Lepiej jest wtedy uzywac zestawu
stuchawkowego.

Fomil

e
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FONOHOLIZM

® Wsrod osob majacych problem z nadmiernym uzywaniem
smartfona wyrdézniamy:

® cierpigcych na ,zespdt wytagczonego telefonu” (pilnujg, aby
telefon byt zawsze witgczony, w przeciwnym razie ogarnia ich
niepokdj),

® uzaleznionych od sms-ow,

® uzaleznionych od gier znajdujgcych sie w urzadzeniu,

® uzaleznionych od nowych modeli,

¢ ekshibicjonistow” (uzywajg smartfonu w taki sposéb, zeby
wszyscy ich widzieli i styszeli),

_@akéw” robigcych sobie na kazdym kroku tzw. selfie.
=4 Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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FONOHOLIZM

Ramka 1. Korzystanie z urzadzen mobilnych (tablet, smartfon, przenosna kon-
sola) wsréd matych dzieci (wg Fundacja dzieci Niczyje ,Mama Tata Tablet”, 2015)

3-4 lata




FORMY UZALEZNIENIA OD TELEFONU

e obsesji na punkcie samego aparatu, przejawiajgcej
si¢ potrzebg posiadania najnowszego modelu, przy-
wigzywania duzej wagi do designu, marki, mode-
lu, funkcji, w jakie wyposazony jest telefon; osoby
takie wykorzystuja kazda sytuacje, by pochwali¢ sig
swoim telefonem, traktuja go jako giéwne narzedzie
zyskiwania uwagi i aprobaty réwiesnikéw;

e uzaleznienia od smséw — nieustannego sprawdza-
nia, czy nie ma nowej wiadomosci, na ktérg nalezy
bezzwlocznie odpowiedzied;

Lomih,
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FOTMY UZALEZNIENIA OD TELEFONU

o uzaleznienia od gier dostepnych w telefonie;

o uzaleznienia od mediéw spotecznosciowych - cia-
glego obserwowania aktywnosci na profilu wiasnym
oraz znajomych, relacjonowania swoich nawet nie-
zbyt znaczacych aktywnosci poprzez ,selfie” robio-
ne przy uzyciu telefonu (co czwarty uczen robi je
przynajmniej raz dziennie);

Lomih
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy




FORMY UZALEZNIENIA OD TELEFONU

o syndrom wylaczonego telefonu (SWT) i FOMO
(ang. fear of missing out) - irracjonalny niepokdj
zwigzany z poczuciem, ze wylgczenie telefonu,
odlgczenie si¢ od Internetu spowoduje, Ze ominie
nas co$ niezwyKkle istotnego.

Lomih
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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CYFROWY DETOKS

e0Oznacza nieuzywanie zadnych sprzetow

elektronicznych: komputerow, smartfonow,

tabletow, a nawet telewizora przez ok. 4-6 tygodni.
Jest to iloSC czasu, jakiej zazwyczaj potrzebuje
nadmiernie pobudzony uktad nerwowy na zupetny
reset.

eWaznym elementem bedzie tez w tym czasie
podjecie terapii.

ePowrot do zainteresowan sprzed uzaleznienia lub

_@zienie nowego — np. z dziedziny sportu.
=4 Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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- KRYTYKA OPCJI ,ZERO” W LECZENIU
UZALEZNIEN

® Opcja zero — czyli catkowita rezygnacja z substancji czy zachowania, od
ktorych jestesmy uzaleznieni — moze nie przynies¢ oczekiwanych efektow,
gdy jest podstawg terapii.

® Bezwzgledny zakaz siegania po zakazany owoc jest trudnym wyzwaniem, co
powoduje, ze osoba uzalezniona zniecheca sie, uznaje, ze nie ma szans na
wyleczenie i w efekcie wraca do natogu.

® Terapeuci coraz czesciej odchodzg od tej idei. Alkoholicy, hazardzisci, osoby
uzaleznione od Internetu s3 uczone raczej kontrolowania swoich
natogowych zachowan. Nie oznacza to akceptacji tych zachowan, ale
wzmochienie poczucia, ze trud walki z natogiem nie zostat zaprzepaszczony
w obliczu pojedynczej porazki.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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UZALEZNIENIE OD JEDZENIA

e Zwykle jemy wtedy, kiedy jestesmy gtodni. Niekiedy jednak
ludzie jedzg nie tylko dlatego, zeby zaspokoic¢ uczucie gtodu, ale
po to, aby poprawi¢ sobie nastrdj. Kiedy zauwazajg, ze za
kazdym razem gdy jedzg, polepsza im sie samopoczucie,
zaczynajg robi¢ to coraz czesciej i coraz bardziej sie do tego
przyzwyczajaja. Inne sposoby na poprawienie humoru (takie jak
rozmowy z przyjaciétmi, uprawianie sportu) zaczynajg sie
wydawaC coraz mniej pomocne. Czeste powtarzanie tej
czynnosci prowadzi do uzaleznienia.

CE

Fomil
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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UZALEZNIENIE OD JEDZENIA

® O uzaleznieniu od jedzenia, czyli jedzenioholizmie mowimy
wtedy, kiedy dana osoba duzg czes¢ swojego czasu poswieca
nie tylko jedzeniu, ale takze mysleniu o nim. Osoby uzaleznione
od jedzenia podporzgdkowuja mu wszystkie sfery zycia. To
nawykowe, niekontrolowane objadanie sie, ma na celu przede
wszystkim ,zajadanie” problemoéw i ,zagluszanie” emog;ji.
Niekontrolowane jedzenie staje sie automatyczng reakcjg na
stan podwyzszonego napiecia, leku, niepokoju i innych
trudnych do wytrzymania emocji.

CE

Fomis
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JEDZENIE STAJE SIE NALOGIEM, GDY:

e ktoS ma nieodpartg potrzebe jedzenia bez wzgledu na to czy jest gtody, czy
nie,

® ma trudnosci w powstrzymywaniu sie przed jedzeniem oraz kontrolowaniu
ilosci jedzenia (nawet jezeli ktos obiecat sobie, ze nie bedzie juz tak duzo jadt,
to nie umie dotrzymad danego sobie stowa),

® bardzo duzo mysli o jedzeniu i czynnosciach z nim zwigzanych (stale mysli
o tym co i kiedy zje),

® jedzenie staje sie gtdbwnym Zzrédtem przyjemnosci i sposobem na polepszenie
sobie nastroju (gdy zle sie czuje, siega po jedzenie),

® to, co mogtoby by¢ sposobem na polepszenie nastroju, a przy tym nie
szkodzitoby tak zdrowiu, nie budzi wiekszego zainteresowania: jedzenie staje
sie coraz wazniejsze,

® mimo problemow zdrowotnych (np. nadwagi, bulimii) nadal jest sie trudno
strzymac od jedzenia.

Fomis
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CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE RYZYKO
UZALEZNIENIA SIE OD JEDZENIA

—

® nieprawidtowy sposéb zywienia sie (np. jedzenie wiecej, niz ktos
potrzebuje),

® posiadanie nawyku jedzenia wtedy (ewentualnie rodzice namawiali dziecko
do zjedzenia czegos, gdy np. byto smutne), kiedy przezywa sie trudne
emocje (uczy to kojarzenia jedzenia z radzeniem sobie z emocjami),

® w organizmie doszto do zaburzenia w mechanizmach odpowiedzialnych za
regulacje apetytu,

® niska samoocena i poczucie, ze bycia mato wartosciowg osobg,

® brak umiejetnosci radzenia sobie z frustracjg, stresem i trudnymi emocjami.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy 51



ORTOREKSIJA

® Obsesja na tle jakosci przyjmowanego pokarmu. Osoby
dotkniete ortoreksja unikajg spozywania niektorych pokarmow,
poniewaz uwazajg, ze sg one szkodliwe dla zdrowia.

® Ortoreksja polega na obsesyjno-kompulsywnym spozywaniu
wytgcznie zdrowego jedzenia (przy czym ta ocena, co jest
zdrowe, jest subiektywna). Poprzez dokonywanie okreslonych
wyboréw dieta takich osob jest zubozona i ograniczona.

¢ Jakiekolwiek odstepstwo od przyjetego przez dang osobe
sposobu odzywiania skutkuje obnizeniem nastroju, lekiem
| poczuciem winy.

CE

Fomis
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BIGOREKSJA

® Osoby dotkniete tym problemem majg obsesje na punkcie
umiesnionego ciata. Niewatpliwie osoby z bigoreksja maja
zaburzony wizerunek ciata. Wydaje sie im, ze s3 za chude, zbyt
niskie. Bigorektycy bardzo mocno koncentrujg sie na swoim
wygladzie, ¢wiczeniach i niskottuszczowej diecie. Zalezy im na
rozbudowywaniu masy miesniowej, co nierzadko przyjmuje
karykaturalne formy, a choroba moze prowadzi¢ do uszczerbku
na zdrowiu. Aby ,zbudowac mase” siegajg po niszczace ich
organizm sterydy anaboliczno-androgenne i zazywajg je, mimo
skutkéw ubocznych.

CE

Fomis
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TANOREKSJA

® To uzaleznienie, ktore polega na ciggtej potrzebie bycia
opalonym.

® S3 dwie formy tanoreksji: 1) uzaleznienie od opalania sie pod
wptywem promieni stonecznych; 2) cheé czestego opalania sie
w solariach.

® Tanoreksja zaczyna sie niewinnie, najczesciej zbyt diugim
przebywaniem na plazy lub od kilku miesiecznie wizyt
w solarium. Niepokdj budza juz takie objawy, jak: potrzeba
chodzenia do solarium przynajmniej raz w tygodniu
i systematyczne zwiekszanie czasu opalania.

CE

Fomis
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/SZKODLIWE OBJAWY NADMIERNEGO
OPALANIA SIE

® Zaktécenia funkcjonowania melaniny w skérze (brak ochrony
przed promieniowaniem)

® Degradacja wtdkien kolagenowych (przedwczesne starzenie sie
skory)

® Zmiany skérne

® Uczulenia

® Uszkodzenia wzroku
® Nowotwory skory

CE

Fomis
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TANOREKSJA - LECZENIE

eTerapia tanoreksji polega gtownie na
wypracowaniu umiejetnosci kontrolowania
czasu spedzanego na opalaniu.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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UZALEZNIENIE OD ROBIENIA ZAKUPOW

® pojawia sie silna potrzeba robienia zakupow i jest ona tak silna, ze az trudno
sie przed nig powstrzymac,

® robienie zakupow pochtfania coraz wiekszg ilos¢ czasu,

® trzeba robié¢ coraz wiecej zakupdw, zeby poczuc sie lepiej i polepszy¢ sobie
nastroj,

¢ jezeli podejmuje sie proby powstrzymywania sie przed robieniem zakupow,
pojawia sie niepokdj, rozdraznienie,

e traci sie kontrole nad swoimi wydatkami,

® zakupy zaczynajg by¢ najwazniejszg czescig zycia — to, co wczesniej sprawiato
przyjemnosc czy radosé, staje sie mniej wazne,

® mimo tego, ze dana osoba widzi, ze robienie zakupow przynosi rézne ktopoty
i problemy (np. finansowe), nie mozna sie przed tym powstrzymac.

Fomis
—@ Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy

57



/
—_— et

-
- CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE RYZYKO
UZALEZNIENIA SIE OD ZAKUPOW

e traktowanie posiadanych rzeczy jako Srodka do osiggniecia szczeScia
i akceptacji innych ludzi,

® ocenianie innych przez pryzmat posiadanych przez nich débr materialnych,
e sktonnosc¢ do rywalizacji i zazdrosci o przedmioty posiadane przez innych,

e doswiadczenie niedostatku, z ktorym zwigzane byto poczucie bycia gorszym
od innych ludzi (kolegdw, kolezanek z klasy),

® obserwowanie, ze bliscy okazujag mu swoje uczucia poprzez obdarowywanie
go przedmiotami,

® poczucie silnej potrzeby aprobaty ze strony innych ludzi (zwtaszcza
rowiesnikow),

® brak umiejetnosci radzenia sobie z frustracjg, stresem i trudnymi emocjami.

Fomis
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HAZARD

hazardowe granie staje sie bardzo waznym elementem zycia hazardzisty,

coraz czesciej gracz przekracza zaplanowany czas i kwote pieniedzy przeznaczonych
na granie,

pojawiajg sie prosby o pozyczki, zacigganie dtugdw, a nawet kradzieze pieniedzy,
gracz odczuwa coraz wiekszg zmiennosé nastroju (od wielkiej radosci towarzyszacej
wygranej do wielkiego smutku i przygnebienia po przegranej lub niemozliwosci
grania),

gracz czuje sie rozdrazniony w sytuacjach, kiedy z roéznych powoddéw nie moze
uprawiac¢ hazardu,

mimo staran nie udaje sie zmniejszy¢ czasu spedzanego na graniu i poswieconych
pieniedzy lub nawet zaprzestac grania,

hazard staje sie najwazniejszg czescig zycia: rodzina, znajomi, zainteresowania
schodzg na drugi plan,

pomimo tego, ze hazard przynosi bardzo duze szkody (np. zadtuzanie sie) gracz nie
ze przestac grac¢ hazardowo.

Fomil
Centrum Edukacji Nauczycieli w LomZy
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~—CZYNNIKI RYZYKAMZT\IIENIU OD HAﬂRDU

JESTES ZAGROZON(A)Y, JEZELI:

grate$ hazardowo w wieku kilkunastu lat,

wygrates co$ wartoSciowego w grach hazardowych i zwiekszyto to Twojg che¢ na wyisza
wygrang,

lubisz podejmowacd ryzyko, robi¢ czasem nawet niebezpieczne rzeczy, by poczu¢ dreszczyk
emocji,

bardzo chcesz zdobyc¢ wieksze pienigdze,

doswiadczytes niedawno silnego stresu zwigzanego z trudng sytuacja osobistg
(np. utratg kogos bliskiego),

traktujesz gre jako sposdb radzenia sobie z problemami, przykrymi emocjami,
coraz czesSciej odczuwasz samotnos¢, frustracje,
masz poczucie, ze Twoje zycie dostarcza Ci tylko samych rozczarowan,

Ty lub ktos$ z Twoich bliskich ma lub miat problemy z alkoholem, narkotykami, hazardem lub
innymi uzaleznieniami,

uwazasz, ze mozna rozpracowac system i wymysli¢ metode, ktora zagwarantuje Ci wygrang,
podejmowates ryzyko i dziatates impulsywnie, by odzyskac to, co stracites.

Fomis
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KONSEKWENCIE

® pogorszenie relacji i kontaktow z najblizszymi osobami i otoczeniem,
® wzrastajgce osamotnienie,

® pogorszenie samopoczucia (wykonywanie danej czynnosci poprawia nastroj
tylko na chwile),

® pogtebiajgcy sie smutek, rozdraznienie,

® pogorszenie samooceny,

¢ zaniedbywanie codziennych obowigzkow, utrata zainteresowan,

® rezygnacja z przyjemnosci i rozrywek, poza wykonywaniem danej czynnosci,
e problemy z koncentracjg uwagi,

¢ zaniedbywanie szkoty lub w przypadku oséb dorostych — pracy,

e problemy zdrowotne.

Fomis
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UZALEZNIENIA CHEMICZNE
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PRZYCZYNY UZALEZNIEN CHEMICZNYCH

* Nie ma typowej osobowosci 0sob uzaleznionych, ze by¢ moze
podstawowym mechanizmem, od ktorego uzaleznienie sie
zaczyna, jest wysoki poziom napiecia, ktory staje sie
niemozliwy do roztadowania dotychczasowymi sposobami
i pomaga w tym substancja psychoaktywna, alkohol czy
narkotyk

e tagodzi bol Ilub napiecie na zasadzie wzmocnienia
pozytywnego, zaczyna sie powtarzac, az moze doprowadzi¢ do
uzaleznienia, nazwijmy to — biologicznego, biochemicznego.

CE

Fomis
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SUBSTANCIJE UZALEZNIAJACE

e Alkohol

® Opiaty (pochodne opium): morfina, dolargan, kodeina, opium,
heroina, metadon

® Kanabinole — przygotowywane z konopi indyjskich: marihuana,
haszysz (silna zaleznos¢ psychiczna)

e Leki uspokajajgce i nasenne (barbiturany i benzodiazepiny)
¢ Kokaina (wytwarzana z lisci koki; ma dziatanie pobudzajace)

® Substance psychostymulujagce — kofeina oraz amfetamina
(zaleznosc fizyczna)

CE

Fomis
Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy 64



— -
=

SUBSTANCIJE UZALEZNIAJACE

e Substancje halucynogenne (LSD, meskalina) — moga
doprowadzi¢ do silnej zaleznosci psychicznej

® Palenie tytoniu

® Lotne rozpuszczalniki — stosowane wziewnie najczesciej
poprzez wachanie — s3g silnie toksyczne, mogg powodowacd
uszkodzenia mozgu, a nawet smierc

® Lleki przeciwgrypowe, przeciwzapalne, przeciwbdlowe,
antydepresyjne, a nawet przeczyszczajgce

CE
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RODZAJE UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

o\W klasyfikacji DSM-5 wprowadzono kryteria oceny
ciezkosci zaburzenia zwigzanego z uzywaniem
alkoholu, opierajace sie na ocenie liczby spetnionych
kryteriow diagnostycznych.

*\Wyrozniono nastepujgce stopnie ciezkosci zaburzenia:

/

-fagodne (obecne 2—-3 objawy)
-umiarkowane (4-5 objawow)
-ciezkie (6 lub wiecej objawow).

Fomis
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~ STYLE NALOGOWEGO PICIA ALKOHOLU
WEDLUG KEPINSKIEGO

® Neurasteniczny — osoba spozywa duze ilosci alkoholu, a tego przyczyng jest
zmeczenie, zty nastrdj, zdenerwowanie, niepokdj, przedtuzajacy sie stres

e Kontaktywny — osoba spozywa alkohol wytgcznie w towarzystwie osob, aby
dodac¢ sobie odwagi interpersonalnej oraz umocni¢ lub polepszy¢ relacje
interpersonalne z innymi ludzmi

® Dionizyjski — osoba spozywa duze ilosci alkoholu, chcac zapomniec
o otaczajacej jg rzeczywistosci, przy okazji uzyskujgc stan przyjemnego
oszotomienia

® Heroiczny — osoba spozywa duze ilosci alkoholu i w ten sposdb ma poczucie
wiasnej mocy; taki styl picia czesto prowadzi do agresji i wybrykéw
chuliganskich

e Samobodjczy — osoba pije po to, aby zapomnie¢ o tym, co jest dla niej

—@tycz ne
Fomis
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DLACZEGO UCZNIOWIE SIEGAJA PO ALKOHOL?
®aby czuc sie dorostym,

® aby dopasowac sie do otoczenia,

®aby czuc sie dobrze i by¢ na luzie,

®aby wyrazi¢ swojg potrzebe buntu i che¢ zmierzenia
sie z ryzykiem,

® aby zaspokoic¢ ciekawosg,
e poniewaz alkohol jest tatwo dostepny.

Fomis
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NARKOMANIA

eObecnie narkotyki w Polsce docieraj3
nawet do szkét podstawowych. Wielu
nastolatkow eksperymentuje tez
z roznymi lekami, a w ostatnich latach
ogromnym problemem staty sie
dopalacze.

Fomil
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/mBARDZIEJ TYPOWE OBJAWY BYCIA POD

WPLYWEM NARKOTYKOW

® Zmiany nastroju (od euforycznego po stan leku i paniki).
® Zachowania nieadekwatne do sytuacji.

® Zaburzenia koordynacji ruchowej.

® Niepokdj psychoruchowy.

® Przysypianie na lekgcji.

® Powolne, betkotliwe wypowiedzi lub stowotok.

® Przekrwione lub szkliste oczy, zwezone |lub bardzo rozszerzone
zrenice (nie reagujgce na swiatto), opadajace powieki.

CE
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WPLYWEM JAKIEJS SUBSTANCJI ODURZAJACEJ:

® Nie dziataj emocjonalnie.

®* Nie pozostawiaj go samego, zapewnij mu opieke kogos
dorostego, najlepiej pielegniarki lub lekarza; pod wptywem
srodka odurzajgcego moze wyrzadzi¢ krzywde sobie lub innym.

® Powiadom o tym fakcie dyrektora szkoty.

®* Nie dziataj w pojedynke, popros o pomoc nauczyciels,
pedagoga.

® Zawiadom rodzicow ucznia.
® Dyrektor powinien powiadomic policje.

CE
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NAUCZYC DZIECI ODMAWIANIA

e Jezeli ktos naktania Cie do zrobienia czegos, co wzbudza Twoj
niepokoj i wiesz, ze moze przynies¢ przykre konsekwencje,
masz prawo odmowic. Odpowiedz odmowna moze sktadac sie
z trzech czesci:

e Nie zrobie, nie pozycze ... (powtarzasz prosbe rozmoéwcy)
® Poniewa:z... (uzasadniasz swoje stanowisko)

® Opcjonalnie mozesz cosS innego zaproponowac w zamian:
e Ale proponuje... (przedstawienie alternatywy)

® Jezeli druga osoba nie szanuje Twojego wyboru, powiedz jej, co
zrobisz, jezeli nie da Ci spokoju.

Fomil
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- CO ZROBIC, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO
UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

*PO PIERWSZE.

*Nauczmy naszych ucznidw radzi¢ sobie
ze stresem, napieciem i przykrymi
emocjami.

Fomis
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CO ZROBIC, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO
UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

Tym, co pomaga w poradzeniu sobie z trudng sytuacjg jest:

Poproszenie o wsparcie kogos zaufanego, z kim mozesz porozmawia¢ o tym, co sie
dzieje i wyrazi¢ swoje emocje. W sytuacji stresu mozesz bowiem doswiadczac ztosci,
leku, smutku. Czasami te emocje bywajg tak silne, ze trudno jest sie opanowac
i mysle¢ o rozwigzaniu sytuacji.

Zebranie informacji na temat danej sytuacji oraz mozliwosci jej rozwigzania (Z czym
przyszto mi sie zmierzy¢? Na czym polega problem?). Jezeli bedziesz wiecej wiedziat
na temat danej sytuacji, bedzie Ci tatwiej znalez¢ dla niej rozwigzanie.

Rozeznanie sie co do wtasnych mozliwosci (Co ja moge zrobié, aby rozwigzaé trudna
sytuacje). Jezeli bedziesz wiedziat, jakie masz mozliwosci, bedziesz wiedziat, o jaki
rodzaj pomocy masz sie zwroci¢ do innych oséb.

Zwrdcenie sie 0 pomoc i wsparcie od innych osdéb.

Wprowadzanie rozwigzan w zycie!

Fomis
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TECHNIKI ROZLUZNIAJACE

Powiedzmy naszym uczniom:

¢ Kiedy jestes zdenerwowan(a)y wykonaj kilka sprawdzonych
technik rozluzniajgcych opierajgcych sie na oddychaniu. Dzieki
temu poczujesz sie rozluzniona, dotlenisz mozg i tatwiej bedzie
Ci wymysli¢ rozwigzanie dla trudnej sytuaciji.

-Usigdz w ustronnym miejscu i zwrdé¢ uwage na to, jak
oddychasz.

-Powoli i delikatnie wciggnij powietrze nosem, policz w myslach
do trzech i wypusc powietrze powoli ustami.

-Powtorz to ¢wiczenie kilkukrotnie, do momentu az poczujesz sie

rozluzniamy/odprezony.
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/co ZROBIC, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO

UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

* PO DRUGIE.

*Rozwijajmy samoocene naszych uczniow poprzez
pomoc w poznawaniu przez nich swoich mocnych
i stabych stron.

fowit
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//co ZROBIC, ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO

UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

*PO TRZECIE.

eWesprzyjmy ucznidw w rozwijaniu ich
zainteresowan (lub w odkryciu tych
zainteresowan).

fowit
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UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

*PO CZWARTE.

eZachecajmy uczniow do spedzania czasu
wolnego w sposob urozmaicony.

fowit
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NIEDOKONCZONE SCENK]

*DAJEMY UCZNIOM  NIEDOKONCZONE  SCENKI
| PROSIMY, ABY W GRUPACH JE DOKONCZYLI
| ODEGRALI PEENA WERSIJE.

ePO SCENKACH ROZMAWIAMY NA  TEMAT
ARGUMENTACIJI, KTORA SIE POJAWILA W SCENACH,
EMOCJI, KTORE CzZULI BOHATEROWIE ORAZ
WYBRANYCH SPOSOBOW ROZWIAZAN

Fomil
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PROFILAKTYKA

Dziatania profilaktyczne mozna podzieli¢ ze wzgledu na charakterystyke grupy
odbiorcow(wszyscy czy tylko grupa podwyzszonego ryzyka) albo ze wzgledu
na miejsce prowadzenia dziatan (szkolna, rodzinna). Bardzo czesto
profilaktyke zarowno na poziomie uniwersalnym, jak i selektywnym prowadzi
sie w szkole.

Profilaktyka uniwersalna —skierowana do catosci spoteczenstwa, ktorej celem
jest podwyzszenie wieku inicjacji danego zachowania (np. inicjacji seksualnej)
albo obnizenie wystepowania danego zachowania (uzywania narkotykow).
Profilaktyka selektywna —skierowana do grup podwyzszonego ryzyka, t;j.
takich osob, ktore ze wzgledu na to gdzie mieszkajg, jaki jest ich status
socjoekonomiczny, jaki jest status rodziny albo ze wzgledu na pewne cechy
psychologiczne s3g bardziej narazone na dane zachowanie (np. dzieci
nieSmiate).

Profilaktyka wskazujgca —skierowana do oséb, ktdére juz zachowujg sie
problemowo (np. zostaty przytapane na paleniu marihuany, maja juz pierwsze
symptomy problemowego uzywania Internetu).

Fomil
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PROFILAKTYKA

® Poniewaz nie ma duzo programow profilaktycznych ukierunkowanych na
przeciwdziatania problemowemu uzywaniu Internetu / Facebooka, czy
graniu, to wiekszos¢ programow jest na poziomie profilaktyki uniwersalnej,
a pojedyncze na poziomie selektywnej lub wskazujgcej.

/

® Wszystkie programy skupiajg sie wokot deficytow psychospotecznych:
radzenia sobie ze stresem i emocjami i komunikacji interpersonalne;j.

® ROznica polega na tym, ze programy uniwersalne sg w wiekszym stopniu
wplecione w nauczanie o ryzykach zwigzanych z uzywaniem nowych
technologii, natomiast programy na poziomie profilaktyki selektywnej
i wskazujgcej —gtownie na deficytach, emocjach i tzw. znieksztatceniach
poznawczych (btedne mysli na temat samych siebie i/lub uzywania
komputera, gier itd.)

Fomis
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- PROFILAKTYKA

® Drugim bardzo waznym obszarem profilaktyki (poza

wspieraniem prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy) jest
wspieranie ich rodzicow, opiekunéw czy nauczycieli (tzw.
rozwijanie umiejetnosci wychowawczych).

® \W ramach rozwijania umiejetnosci wychowawczych nalezy:

-Poszerzac¢ wiedze (np. na temat prawidtowosci dojrzewania, roli
rowiesnikdw, sygnatdw ostrzegawczych wskazujacych na
zachowania problemowe);

-Wzmacnia¢ umiejetnosci (budowanie wiezi i porozumiewanie
sie z dzieckiem, wspieranie dziecka w osigganiu celow
i radzeniu sobie z trudnosciami, rozwigzywanie konfliktow

ieckiem, ustalanie i egzekwowanie zasad zachowania

\
aJ.
Fomil
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_—STRATEGIA DZIAtAN WYCHOWAWCZYCH
| PROFILAKTYCZNYCH ZAPOBIEGAJACYCH

UZALEZNIENIOM

Powinna uwzgledniac:

® systematyczne prowadzenie w sSrodowisku szkoty edukacji
prozdrowotnej, promocji zdrowia psychicznego i zdrowego
stylu zycia wsrod dzieci i mtodziezy, rodzicow oraz nauczycieli,

® opracowanie metod i form rozwijania  dziatalnosci
informacyjnej,

® okreslenie zadan wszystkich pracownikow szkoty w zakresie
pomocy dzieciom i mtodziezy, zagrozonych uzaleznieniem,

CE
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__—STRATEGIA DZIAEAN WYCHOWAWCZYCH

| PROFILAKTYCZNYCH ZAPOBIEGAJACYCH
UZALEZNIENIOM

Powinna uwzgledniac:

® procedury postepowania w sytuacjach szczegdlnych zagrozen
zwigzanych ze Srodkami odurzajagcymi i substancjami
psychotropowymi, 4 uwzglednieniem zadan 0s0b
podejmujacych interwencje,

e wspotprace z rodzicami w zakresie dziatan wychowawczych
i zapobiegawczych, prozdrowotnych oraz interwencyjnych,

® aktywny udziat dzieci i mtodziezy w zajeciach profilaktycznych
i w zajeciach umozliwiajgcych, alternatywne wobec zachowan
ryzykownych, zaspokajanie potrzeb psychicznych i spotecznych,

CE
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| PROFILAKTYCZNYCH ZAPOBIEGAJACYCH
UZALEZNIENIOM

Powinna uwzgledniac:

® dostosowanie tresci i formy zajec profilaktycznych do zachowan
ryzykownych dzieci i mtodziezy oraz stopnia zagrozenia,

e edukacje rowiesniczg,

® sposob wspotdziatania pracownikow szkoty ze stuzbg zdrowia
i policja w sytuacjach wymagajgcych interwencji, wspotprace
z roznymi instytucjami, w szczegdlnosci organizacjami
pozarzgdowymi, wspierajgcymi dziatalnos¢ szkot i placowek
w zakresie rozwigzywania problemow dzieci i mtodziezy,

CE
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__—STRATEGIA DZIAEAN WYCHOWAWCZYCH

| PROFILAKTYCZNYCH ZAPOBIEGAJACYCH
UZALEZNIENIOM

Powinna uwzgledniad:

® wspieranie dzieci i mtodziezy zagrozonych uzaleznieniem, rozwijanie
ich poczucia wtasnej wartosci oraz motywowanie do podejmowania
roznych form aktywnosci, w tym aktywnosci pozaszkolnej,
zaspokajajgcych ich potrzeby psychiczne i spoteczne, rozwijajgcych
zainteresowania i umiejetnosci psychospoteczne,

e wewnatrzszkolne doskonalenie nauczycieli w zakresie profilaktyki
uzaleznien i innych problemdéw dzieci i miodziezy oraz sposobu
podejmowania wczesnej interwencji w sytuacji zagrozenia
uzaleznieniem,

e dokonywanie systematycznej oceny efektéw podejmowanych dziatan

_@wawczych i zapobiegawczych.
= Centrum Edukacji Nauczycieliw Lomzy
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mNIA PROFILAKTYCZNO-WYCHOWAWCZE

ZAPOBIEGAJACE UZALEZNIENIOM UCZNIOW

® rozpoznawania, nazywania i wyrazania uczugc;

e skutecznego komunikowania sie;

® asertywnosci;

¢ konstruktywnego radzenia sobie ze stresem;

e wiedzy o prawach dziecka i ucznia i ich egzekwowania,
® umiejetnosci rozwigzywania konfliktow,

® poczucia wtasnej skutecznosci,

e wiedzy na temat zagrozen i zachowan ryzykownych.

fowit
—@ Centrum Edukacji Nauczgycieli w Lomzy



GDZIE SZUKAC POMOCY?

® Jesli uczniowie nie chcg z nami rozmawiac¢ na temat swoich
uzaleznien, warto namowi¢ ich, aby moze zadzwonili do
Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci
Niczyje 116-111.

® Dyzuruja w nim osoby, ktére mogg im pomoc (psycholodzy,
pedagodzy).

® Telefon czynny jest codziennie w godzinach od 12.00 do 20.00.
Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa
www.116111.pl, gdzie mozecie zada¢ anonimowo pytania on-
line przez catg dobe.

CE
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