Artykul nt. ,,Profilaktyka uzaleznien — rodzina jako fundament
w ksztaltowaniu postaw i osobowosci mlodego czlowieka”.

Uzaleznienie to znajome stowo, lecz c6z ono doktadnie oznacza? Jest rzeczg oczywista,
ze nikt nie budzi si¢ pewnego dnia z postanowieniem, ze zostanie osobg uzalezniong. Uzalez-
nienie pojawia si¢ potajemnie, po cichu, jakby wkradalo si¢ w nasze zycie tylnymi drzwiami.
Chociaz wiekszos$¢ ludzi, nie uwaza siebie za uzaleznionych, to w dobie naszych czasow co-
raz wigcej osOb ma na tym polu problem.

Gdy znajdujemy si¢ w stanie frustracji, gniewu, gdy jesteSmy nieszczesliwi, prawdopo-
dobnie nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze nasz stan moze prowadzi¢ do uzaleznienia. na
poczatku wydaje si¢, ze uzaleznienie nie ma nic wspolnego ze staboscig lub ztg wolg, thuma-
czymy niewinnie, ze jest to po prostu poszukiwanie rados$ci i zaspakajanie wlasnych potrzeb.

Wielu ludzi uwaza, ze alkoholicy lub narkomanii to osoby stabe 1 nie moralne. Wielki
antropolog Gregory Bateson byl pierwszym uczonym, ktory poddat te opinie w watpliwos$¢.
Wedtug niego, osoba uzalezniona pragnie czego$ wigcej niz za zwyczaj przynosi nam zycie
I jest przekonana, ze to co$ istnieje. Czuje si¢ zagubiona. odkrywa, ze alkohol lub inne $rodki
odurzajace chwilowo i polowicznie zaspokajaja jej pragnienie.

Ludzie uzaleznieni czesto odczuwaja Igk przed pustkg. W zapetieniu pustki stosuja
najrézniejsze sposoby radzenia sobie z nig np. nielegalne interesy, hazard, sex, zycie towarzy-
skie doprowadzone do granic absurdu. Specyfika uzaleznienia polega na tym, ze sposobem
ucieczki od tej egzystencjalnej pustki staje si¢ narkotyk i caly zwigzany z nim styl zycia: po-
gon za nast¢png ,,dziatka”, zdobywanie pieniedzy, surowcow do produkcji. W pewnym mo-
mencie cata aktywnos$¢ i energia jest kierowana na t¢ szamotanine, ktora wypehia narkomana
catkowicie. Ucieczka w uzaleznienie staje si¢ wigc sposobem na zycie, cho¢ w istocie jest
jego unikaniem, powolnym samobdjstwem. Mozna powiedzie¢, ze jest to ucieczka od jakiej$
fundamentalnej prawdy o sobie.

Narkotyki sg zrodtem dochodow dla setek tysiecy ludzi w naszym kraju, a milionéw
w skali $wiatowej. Opor przed radykalnymi rozwigzaniami ustawowymi jest i bedzie potezny.
Prawie calos¢ kapitatu, ktory jest w rekach wptywowych ludzi narkobiznesu pochodzi z prze-
stepstw 1 zbrodni. Proceder odbywa si¢ kosztem uzaleznionych i ich rodzin i nakreca spiralg
nieuczciwosci 1 patologii spolecznych. Styszy si¢ opowiesci o dilerach, ktorzy chodza po
szkotach i rozdaja narkotyki. Kazdy dziesig¢ciolatek powinien ustysze¢ podstawowe informa-

cje o uzaleznieniach od cztowieka, ktérego ceni, podziwia, i ktoremu ufa. Na nic si¢ zda



uzbrojony straznik przy drzwiach szkoly i wytresowane psy brygady antynarkotykowej, jesli
dziecko bedzie chcialo wzig¢ narkotyk. Dla tego trzeba zrobi¢ wszystko, aby taki pomyst
w 0gole si¢ nie narodzit w mlodym umysle.

Mtodziez pochodzaca z rodzin, gdzie wystepowalo uzaleznienie wykazuje genetyczne
predyspozycje w tym Kierunku, tak jak inni mogg mie¢ dziedziczna sklonno$¢ do cukrzycy,
wysokiego cis$nienia. Jednak mtody czlowiek — nawet nie bedac uzaleznionym moze tatwo
przedawkowac, moze napotkac pigtrzace si¢ trudnosci towarzyskie, prawne, szkolne i rodzin-
ne. Moze narazi¢ swoj rozwéj w sferze fizycznej, intelektualnej, emocjonalnej i duchowej na
prawdopodobnie niepowetowane straty, a wszystko to z powodu alkoholu lub narkotykow.
Wynika z tego, ze my, dorosli ludzie nie powinnismy dopusci¢ mtodego czlowieka do ich
uzywania.

Jezeli naduzywajacej narkotykéw milodziezy diagnozuje sie¢, jako bedacych we wcze-
snych stadiach uzaleznienia, oznacza to, ze ich stan bedzie si¢ ciggle pogarszal, o ile nie za-
stosuje si¢ leczenia. Uzaleznienie jest przekroczeniem niewidzialnej, ale bardzo realnej grani-
cy miedzy pragnieniem, a potrzeba narkotyku. Przekracza si¢ jg tylko raz i to bezpowrotnie.
Jak mowi si¢ u anonimowych alkoholikow: ,.kto raz byt korniszonem nigdy juz nie bedzie
swiezym ogorkiem”. Nastolatek, u ktorego dochodzi do coraz bardziej szkodliwego zazywa-
nia narkotykow, a nawet uzaleznienia, manifestuje zmiany zachowania i osobowosci, ktére sg
widoczne, przewidywalne i pozostaja po za jego kontrola.

Jednym z powoddéw uzywania przez dzieci alkoholu i1 narkotykow jest to, ze dorosli
czesto nie traktujg tego powaznie. Ten nie powazny stosunek moze przybiera¢ rozne formy:
czasem zaprzecza si¢ istnieniu problemu narkomanii lub uwaza si¢ go za stadium, przez ktoére
musza przej$¢ wszystkie nastolatki. Niekiedy jest to uczucie skrepowania wobec dziecka,
0 ktorym wiadomo, ze bierze czasem, ta niepewnos¢, co wiasciwie zrobi¢. Najgorsze jest jed-
nak lekcewazenie problemu i minimalizowanie niebezpieczenstwa. Problem rodzicow polega
na tym, ze uzaleznienie od tego jak wiele naszego zycia poswiecamy dzieciom, rezultaty sg
w znacznej mierze od nas niezalezne. Nie mamy kontroli nad wewnetrzng naturg naszych
dzieci, nad ich indywidualnymi cechami i uzaleznieniami, z ktorymi przychodza na $wiat.
Tak wiele pozostaje po za kontrola rodzicow, nauczycieli, wychowawcow. Jednakze wszyst-
ko, czego doswiadcza si¢ w dziecinstwie, ma ogromne znaczenie, a rodzice sa glownymi
tworcami tych doswiadczen.

Milodziez nieuzywajaca alkoholu i narkotykoéw, lub uzywajaca ich w niewielkim stopniu
pochodzi z rodzin, w ktorych panuja dobre stosunki i w ktorych rodzice nie pija wcale lub

W sposob umiarkowany. Mtlodziez taka ocenia swoich rodzicow, jako wymagajacych, lecz
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twierdzi, ze mozna si¢ z nimi porozumie¢. Dzieci z takich rodzin czuja, ze sa skrupulatnie
obserwowane 1 wiedza, ze ich rodzice nie pozwolg im pi¢ alkoholu, ani bra¢ narkotykow.
Wychowanie zapobiegawcze nie gwarantuje nie uzywania przez mtodziez srodkéw odurzaja-
cych, ale zmniejsza ryzyko. Mitos¢ okazywana konsekwentnie i konkretnie daje dziecku po-
czucie wiezi z rodzing, ktdra jest niezmiernie istotnym elementem wychowania prewencyjne-
go. Jezeli chcemy, by nasz stosunek do alkoholu i narkotykéw byt dla naszego dziecka waz-
niejszy niz opinie jego uzaleznionych réwiesnikdw, to musimy stworzy¢ mu otoczenie,
w ktorym rados¢ ptyngca z rodzinnej bliskoSci jest wieksza niz ,,haj”.

W latach dziewiecdziesigtych, w USA przeprowadzono badania wsrdd uczniow klas gimna-
zjalnych. Okazalo si¢, ze uzywanie przez miodziez narkotykéw i alkoholu nie zalezy od po-
ziomu zamoznosci, rodzaju szkoly, czy zainteresowan. Natomiast elementem znaczgCym jest

rodzina i jej sp6jnos¢ oraz konsekwencja w wychowaniu.

Za najwazniejsze czynniki chronigce na ogol uwaza sie:
« silng wigz emocjonalng z rodzicami,

ogolnie pozytywne relacje z dorostymi (posiadanie autorytetow),

zainteresowanie naukg szkolng i aspiracje edukacyjne,

regularne praktyki religijne,

poszanowanie prawa, norm i wartosci,

przynaleznos$¢ do pozytywnej grupy spotecznej,

angazowanie si¢ w dziatania prospoteczne.

Natomiast og6élnymi czynnikami ryzyka sa odpowiednio:

e brak wi¢zi w rodzinie (konflikty, prezentowane przez rodzicow zachowania dys-
funkcyjne, niekonsekwencja lub brak dyscypliny wychowawczej),

« negatywne relacje ze znaczacymi osobami dorostymi,

« niepowodzenia w nauce szkolnej i zwigzany z tym faktem brak wiary we wiasne si-
ty,

« odrzucenie religii 1 powszechnie obowigzujacych norm i wartos$ci,

« buntowniczo$¢, zachowania aspoleczne,

« przynaleznos¢ do negatywnej grupy, uleganie negatywnej presji rowiesniczej,

» angazowanie si¢ w zachowania ryzykowne (np. odurzanie si¢).

Prawdopodobienstwo pojawienia si¢ zachowan ryzykownych jest tym wigksze, im wig-

cej czynnikéw ryzyka oddziatuje na dzieci i mtodziez oraz im bardziej sa one szkodliwe



I dluzej trwa ich dziatanie. Rola, jaka moga odegra¢ wspomniane czynniki, zalezy rowniez od
wieku dziecka, jego fazy rozwoju, uwarunkowan srodowiskowych i sytuacyjnych.

Uczen, ktory podejmuje zachowania ryzykowne, robi to najczesciej dlatego, ze nie mo-
ze lub nie potrafi funkcjonowaé inaczej. Takie zachowania sg jego ,,wlasnym sposobem przy-
stosowania si¢”. Z badan wynika, ze to, jakie konkretne zachowanie ryzykowne podejma oso-
by z roznych grup ryzyka, jest czgsto kwestig przypadku — pojawienia si¢ odpowiedniej oka-
zji. Wiadomo rowniez, ze zachowania ryzykowne (lub problemowe) najczgsciej wspotwyste-
puja ze sobg, a jedno moze pociggac za sobg inne. Na przyklad picie alkoholu (albo odurzanie
si¢ narkotykami) czesto wspotwystepuje z zachowaniami agresywnymi, przestepczymi, takze
z wczesng aktywnoscig seksualng (J. Szymanska, J. Zamecka 2002). Fakt ten warto bra¢ pod
uwage przy planowaniu programow profilaktycznych w szkotach.

Miodziez, siggajac po substancje psychoaktywne, spodziewa si¢ doraznych korzysci. Te ko-
rzysci maja dla niej wieksze znaczenie niz odlegle negatywne konsekwencje.

Zadaniem profilaktyki uzaleznien proponowanej w szkole jest wiec inicjowanie dziatan,
ktore wprowadza pozadane zmiany w funkcjonowaniu ucznia. Aby ten cel osiggnaé nalezy
jednoczesnie oddziatywa¢ na czynniki chronigce (wzmacnia¢ je) oraz na czynniki ryzyka

(eliminowac je).

Oto wybrane propozycje zadan w ramach profilaktyki, ktore moga by¢ realizowa-

ne w szkole na zajeciach dodatkowych lub godzinie wychowawczej:

Pierwsze spotkanie:

Zadanie 1
Cele zaje¢: poznanie wilasnej osoby, rozumienie swoich uczu¢ i emocji, wzmacnianie poczu-

cia wlasnej wartosci, umiejetnos¢ pozytywnego myslenia o sobie i postrzegania drugiej oso-

by.

« Przyjazny gest powitania wymyslony wspoélnie i zaakceptowany przez grupg

o Poznajemy si¢ wzajemnie (wy$piewujemy lub wystukujemy swoje imi¢)

o Zabawa w kregu — prowadzacy rozdaje karteczki z niedokonczonymi zdaniami np.:
moim ulubionym kolorem jest...
Ciesze sig gdy ..., moim ulubionym filmem lub piosenkq jest....jest mi przykro gdy....,
lubig przytulaé sie..., czuje sie zagrozony gdy...,wzruszam sig¢ gdy...,ztoszcze sie
gdy....,denerwujg mnie sytuacje... uczestnicy dokanczaja mysli, interpretuja zgodnie

z wlasnym wyobrazeniem



Zadanie 2
Zabawy mini dramowe — pokazywanie gestem, mimika, ruchem ciata uczu¢, emocji: smutek,

radosc, gniew, strach, szczescie, zaskoczenie, zamyslenie, zdenerwOwanie, wewnetrzny spokoj
— prowadzacy dzieli grupge na dwa zespoty. Zespdt wybiera osobg do prezentacji. Osoba wy-

typowana odczytuje hasto (nie informuje nikogo) i pokazuje gestem tak, aby grupa odgadta.

Zadanie 3

Budowanie ,,zywego” wyrazu, przeciwne zespoty musza odczytac

MUCHA, SUCHO, TOLEK, WOREK - osoby prezentujace ktadg si¢ na podlodze i z wia-
snego ciala tworzg stowo

o Podsumowanie zaje¢ 1 pozegnanie gestem.
Drugie spotkanie:

Cele zajec¢; nabywanie umiejetnosci bycia odpornym na to co w $wiecie jest zte, umie-
jetnos¢ wyboru tego co dobre i pozyteczne w zyciu, zachowanie postawy asertywnej, wspot-

dziatanie w grupie.

Zadanie 1
Bawimy si¢ w teatrzyk profilaktyczny
« Powitanie gestem
o Zespoty otrzymujg opis sytuacji:
I zespot — jestesmy na dziwnej wyspie, rzqdy sprawUje zty krél, ktory naktania pod-
danych do agresji, przemocy wobec stabszych. Ludzie tej wyspy nie chcq tak dalej
zy¢é, wybierajg postarica, aby zmienit kréla na lepszego wladce....
IT zespot — na obozie sportowym grupa chlopakow Adam, Maciek zaprzyjaznia sie
z Wojtkiem, ktory osigga dobre wyniki w biegach. Pewnego dnia koledzy widzq jak
Wojtek w towarzystwie innych kolegow pali papierosy i pije alkohol. Sg bardzo za-
niepokajeni losem kolegi i postanawiajq cos z tym zrobié. Zalezy im na Wojtku

i cheq go przekonaé, aby nie ulegal zlym namowom kolegow.......

Zadanie 2
Zabawa z piorkiem — kazdy zespdl otrzymuje wyznaczong ilo$¢ piorek, ktore mozna prze-

mieszcza¢ do pojemnika tylko za pomoca poddmuchiwania. Osoby w zespole tak wspotpra-

CUja ze soba, aby jak najwigcej pidrek wpadlo do wyznaczonego miejsca.

o Omoéwienie zaje¢, podsumowanie i pozegnanie.



Trzecie spotkanie:

Cele zajec: ksztattowanie postaw prospotecznych oraz zachowan empatycznych, zwickszenie

poczucia integracji zespotu

Zadanie 1
» Powitanie gestem

o Przechodzenie przez sie¢ pajecza: grupa tak musi ze sobg wspolpracowaé, aby
wszystkie osoby bezpiecznie przedostaty si¢ na druga strong sieci. Tak, aby nie do-
tknely jej lub nie zniszczyly.

Zadanie 2
o Zabawa nasladowcza ,,rob to co mowie”
Jabtko, gruszka i daktyle — klasnij w rece razy tyle (4x)
Kapusta i ogorek — tyle razy podskocz w gore (3x)
Marchewka, pietruszka i bob — tyle razy przysiad zrob (2x)
Kalarepa i mak — za uszy sie ztap

Zadanie 3
o Odgadnij jaki to przedmiot, ukryty przedmiot w pudetku dotykamy dtonmi i prébu-

jemy odgadna¢ co to jest?
Czwarte spotkanie:

Cele zaje¢: ksztattowanie odpowiedzialnosci, wrazliwos$ci na potrzeby drugiego cztowie-
ka.

Zadanie 1
« Powitanie gestem
« Zespoly budujg pojazd: kazdy zespot skleja swoj karton tak, aby wszystkie osoby po
kolei mogly w tym pojezdzie bezpiecznie przeby¢ okreslony odcinek drogi. Wygry-

wa ta grupa, ktora przeciagnie do konca w catym kartonie swoje osoby.

Zadanie 2
o Zamieniamy si¢ w posagi — wszyscy si¢ bawia, gdy stysza muzyke. Gdy muzyka

cichnie osoby tanczace zamieraja w bezruchu nie zmieniajac pozycji utozenia ciata.
Liderzy przeciwnych grup podchodza do o0sob i eliminuja te, ktore si¢ poruszyly.
Wygrywa ten zesp6t, z ktorego jak naj mniej odpadnie osob.

o Podsumowanie i pozegnanie grupy gestem



Piate spotkanie:

Cele zajec: ksztattowanie §wiadomosci z zagrozen ptynacych ze stosowania uzywek, papiero-
sow, alkoholu.

Zadanie 1
« Powitanie grupy
o Burza mozgoéw, zabawa w terapeutow — na polecenie prowadzacego zespoly wyszu-
kuja w gazetach zdjecia z osobami, ktore uzewngtrzniaja problem z alkoholem, pa-
leniem tytoniu, zachowaniami agresywnymi. Wybrane obrazki - zdjgcia naklejaja
na kartke brystolu. Zespoty zastanawiaja si¢ w jaki sposob mozna by zadziata¢, po-
moc takiej osobie. Zapisuja hasta, uwagi dostosowane do problemu oraz moga po-

da¢ informacje kto moze pomoc takiej osobie z problemem.

Zadanie 2
o Zabawa przy muzyce, w zalezno$ci od rytmu muzyki osoby tancza calym cialem

pracuja 1 starajg wyrzucic¢ z siebie zte emocje (krzycza, podskakujg, wymachuja re-
kami, nogami, wykonujg dziwne $mieszne gesty), gdy jest spokojna muzyka osoby
w wolnym tempie wykonuja ruchy (tak jakby chodzily po Ksi¢zycu).

o Pozegnanie grupy
Széste spotkanie:
Umiemy rozwigzywac konflikty w naszej grupie.
Cele zaje¢: zaspakajanie potrzeb emocjonalnych, refleksja nad wiasnym zachowaniem, prze-

ciwdziatanie agresji, radzenie sobie z wlasnymi emocjami.

Zadanie 1
« Powitanie grupy

o Zabawa relaksacyjna przy muzyce: stuchamy szumu morza, odglosow lasu

Glaskanie kota i jeza — zabawa w dotykanie, regulowanie napig¢cia migs$ni

Piérko — uspokojenie, wyciszenie, wyzbycie si¢ wzajemnych urazow

» Masaz dla przyjaciela — uspokojenie, wyciszenie, relaksacja

Zadanie 2
» Pajecza sie¢ — zespot dzieli si¢ na dwie grupy, uczestnicy ustawiaja si¢ (przytulaja

si¢ do siebie) w skupieniu jak najblizej, prowadzacy obwiazuje dookota grupe i Il

pajecza siecig (tasma papierowa) i nastgpnie poleca uczestnikom wydobycie si¢



Z niej kazdego po kolei tak, aby nie przerwaé sieci. Przegrywa ten zespol, ktory
przerwie tasmg.

o Omowienie i podsumowanie zaj¢é, pozegnanie
Siodme spotkanie:

Cele zajec: ksztaltowanie umiejetnosci przestrzegania zasad wspolnej zabawy, otwarcie si¢ na
potrzeby innych.

Zadanie 1
» Powitanie gestem
o Prowadzenie za rgke — uczestnicy dobierajg si¢ parami. Jedna osoba ma zawigzane
oczy, a druga naprowadza ja, tak aby bezpiecznie pokonala droge 1 doszta do celu.

Rozwesel smutnego — zabawa w parach, robienie $miesznych min

Lustro — nasladowanie w parach mitych gestow kolegi

Zadanie 2
« Portret osoby — uczestnicy wg wlasnego pomystu tworza obraz osoby pogodnej,

usmiechnigtej, smutnej, rozgniewanej, (wykorzystanie réznych technik — farby, pa-
pier, kredki)

o Omowienie 1 podsumowanie zaje¢, pozegnanie
Osme spotkanie:
Uczymy si¢ by¢ asertywnym

Cele zaj¢¢: wypracowanie umiejetnosci odmawiania w sytuacjach nacisku ze strony innych
ludzi, obrona wtasnego zdania i swoich przekonan jednoczesnie bez robienia innym przykro-
Sci.

Zadanie 1
o Mowie NIE, scenki dramowe z wykorzystaniem kukietek — podawanie propozycji
przez uczestnikow przyktadowych sytuacji zyciowych np. kolega namawia nas do
kradziezy pienigdzy, lub jakiej§ wartoSciowej rzeczy...., zapalenia papiero-
sa....,wypicia alkoholu...., ucieczki z lekcji...,oktamania rodzicow..., kolega zwra-

ca sie do mnie obrazliwymi stowami....,

Zadanie 2
o Zabawa przy muzyce, nasladowanie ,,r6b to co ja” udajemy zwierzeta.

o Omowienie zaje¢ pozegnanie uczestnikow



Dziewiate spotkanie:

Cele zaj¢¢: nawigzywanie kontaktow spolecznych w grupie, doskonalenie sprawnos$ci nie-

zbednych do skutecznej komunikacji, takich jak uwazne shuchanie, rozumienie.

Zadanie 1
« Powitanie grupy uméwionym gestem

o Jakie to przystowie? — dzieci otrzymujg karteczki, na ktorych zapisane sa przysto-
wia, ktore w grupach przedstawiaja pantomimicznie

o Co stysze? — uczestnicy ktadg si¢ na podlodze, zamykajg oczy 1 liczg odglosy, ktore
dochodza z otoczenia. Swoje spostrzezenia przedstawiajg w formie plastycznej lub

pantomimicznej

Zadanie 2
« Budowanie zaufania — uczestnicy zabawy trzymajg koc. Jedna osoba z grupy po ko-

lei stojgc tylem do kolegow trzymajacych koc na polecenie prowadzacego upada ty-
tem, bezwiednie. Po wykonanym zadaniu lezaca osobg na kocu bujaja koledzy.

o Omowienie zadania, pozegnanie uczestnikow
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