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Natog to silne
pragnienie zazywania
konkretnych srodkow,
badz wykonywania
jakiejs czynnosci.
Rodzajow uzaleznien

jest bardzo wiele.

rTRZYMAJ SIE
DROGI

e y

Sztuka mowienia
,yhie”

CHEIALBYM upiEC
opMOWIC sopTe

RZECTY, KriRE

TYCH WSZYSTKICH

roRie, croahi
NIE PoulniENEM ...

Czym wtasciwie jest
natog?

Uzaleznienie to choroba, ktora
utrudnia prawidtowe
funkcjonowanie psychiczne,
fizyczne i spoteczne. Osoba
uzalezniona najczesciej nie
zdaje sobie sprawy ze swojego
hatogu, ktory przynosi wiele
szkdd. Powoduje koncentracje
ha wykonywaniu jakiejs
czynnosci bgdz zazywaniu
konkretnego srodka. Wptywa
tez negatywnie na zdrowie

psychiczne jak i fizyczne.

1. Najpierw powiedz ,NIE”.

3. Utrzymaj kontakt wzrokowy.

4. Zaproponuj alternatywe:

A Y

Temat tygodnia:
Zgubne

hatogi

Uzaleznienie moze
powodowac kazdy
sSrodek powodujqgcy
zmniejszenie napiecia,
bolu czy niepokojul.
Niebezpieczenstwo
czyha wiec nha
kazdym kroku...

Mozna uzaleznié sie od wielu
rzeczy, na przyktad: alkoholu,
harkotykow, lekow,
papieroséw/tytoniu, komputera,
gier komputerowych, Internetu,
telefonu, robienia zakupow czy
pracy.

W takich sytuacjach warto jest
prosié bliskie osoby o pomoc.
Wsparcie i obecnosé bliskich
jest niezwykle wazne w
leczeniu z uzalezniania.
Pamietaj, ze w szkole mozesz
liczy¢ rowniez na pomoc

pedagogow ( psychologow!

Przedstawiamy 7 Rrokéw, ktére pomogq Ci zachowaé asertywnosé, gdy jestes
namawiany do czedos, czego zrobié nie chcesz:

2. Méw w sposéb jasny, stanowczy, bez wahan.

— mozemy pojsé razem do kina, na lodowisko, na basen...
— mozemy po6jsé na cole, na lody, na dobre ciastko...

5. Popros te osobe, Zzeby przestata Cie hamawiaé i nie robita tego wiecej.

6. Zmien temat.

7. Unikaj stosowania wymoweR, powiedz prawde: np. ,nie chce pi¢ alkoholu!”.
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Czy wiesz, jakie sq skutki uzaleznienia?

Schorzenia wynikajace z uzaleznienia :

* depresja
+ fobia spoteczna
* zespol deficytu uwagi

* zaburzenia kontroli
popedow

* skrajnie - zaburzenia
schizoidalne
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/belkotllwa mowa
rozmazany obra:

uszkodzenia

wqtroby utrata rownowag
zmniejszona EwaL
wymioty

wzrost cisnienia
wzZrost tetna

wnekszone ryzyko
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Mozliwe skutki palenia:
zotte zeby
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choroby serca
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‘ rak zotadka
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cfekty dziatania alkoholu na organizm:

Co mozesz zrobic, by nie palic tytoniu,
hie pi¢ alkoholu ani nie brac
harkotykow i dopalaczy?

Proponujemy:

Stuchanie muzyki,
-Obejrzenie filmu,

‘Wyjscie z mamg na zakupy,

‘Granie w pitke
nozng/siatkowaqg/reczng/koszykowke,

‘Rozmowa z
przyjaciotkg/przyjacielem,

Chodzenie na spacery w stoneczne
dni,

-Pojscie do kina,
‘Rozwijanie swoich zainteresowan,

Spedzenie czasu z rodzicem tylko we
dwoje.

A Ty — jakie masz pomysty na walke 2
hatogiem?

Gry ki .
Internet Gry komputerowe Papierosy

N 1
Leki «LNaf og i7-> Telewizja

‘A

Varkotyki : Stodycze

7 Alkohol
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Dzieci i mtodziez sg hajbardziej narazone na uzaleznienie od komputera. Jest to stosunkowo nowa putapka,
w ktorg wpadamy, gdy zaczynami wierzyé, ze cos lub ktos poza nami samymi wypetni pustke, smutek
i lek ktore sqg w nas.

Czy to juz netoholizm?

Troche faktédws: Dr Kimberly Young z Uniwersytetu w
Pittsburdu wyrdéznita

_—-‘_.__‘___,—r'—\,f'*- 10 kryteriow diagnostycznych

Z psychologicznego punktu widzenia \\‘ Swiadczqcych o uzaleznieniu od
uzaleznienie internetowe, netoholizm, to ‘T Internetu:
y 1. Czujesz sie zupetnie pochtoniety Internetem,
nowy rodzaj na'ogu P°|egaiacy na /[ myslisz o nim przez caty czas — rowniez kiedy z
ustawicznym spedzaniu czasu na c\ niego nie korzystasz.
2. Aby osiagngc satysfakcje, czujesz potrzebe
kontaktach z komPUterem- a zwlaszcza z ] uzywania Internetu przez coraz dtuzszy czas.
siecia Internet, charakteryzujacy sie 3. Odczuwasz niemoznosé kontrolowania czasu
. R korzystania z Internetu.
‘\V:eWﬂQthﬂym przymusem "bYCIa w SIOC!;;“ 4. Kiedy usitujesz ograniczyé korzystanie z
g osoby uzaleinionej. — - Internetu lub catkiem z niego zrezygnowac,
e — odczuwasz niepokdj i zdenerwowanie.

\\\ . 5. Uzywasz Internetu aby uciec od problemoéow lub
kiedy dokucza Ci poczucie bezradnosci, wstydu,
leku.

m 6. Oktamujesz cztonkdw rodziny aby ukryé swoje
A wzrastajace zaangazowanie w Internet.
Jak kazde uzaleznienie, rozwija sie powoli i stopniowo. “1 7. Wystawisz na szwank lub ryzykujesz utrate

zwidgzku, pracy, mozliwosci nauki lub

. - . T . i
Pierwsze symptomy zauwaza najczesciej rodzina. e g

Zjawisko to stale sie nasila, im miodsza osoba, tym q 8. Nie odmawiasz sobie, nawet gdy wzrastajgce
wigkszy problem z wyjsciem z natogu. Okoto 21% |, mch(‘f’”k‘,z‘a Internet przewyzszdjq Twoje
mozliwoscl.
\_gflakéw, w wieku 15 - 65 lat, korzysta z komputera, w | 9. Kiedy nie masz dostepu do sieci wystepujq u
™
. tym z Internetu. — Ciebie objawy takie jak lek, przygnebienie,
T y obsesyjne myslenie.
e 10. Korzystasz z sieci coraz dtuzej niz poczgtkowo

zamierzates.

Podstawowe objawy uzaleznienias
Co zrobi¢, by nie pozart nas Internet?

Dziecko powinno zrozumie¢, ze
techniczne wynalazki majq

*Brak czasu na spotkania z przyjaciotmi, a nawet

zjedzenia positku z powodu korzystania z

stuzy¢ czlowiekowi, a nie
komputera/internetu stkivoiis.

*Oszukiwanie i szukanie wymowek majacych na celu Bl traatinisvechy

ciagle korzystanie z komputera/internetu zawioda, pozostaje zwrécenie
sie o pomoc do os6b
kompetentnych i podjecie

terapii.

Pamietdj, ze kazde uzaleznienie to kiopoty: [ ioNetne
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Kacik jezykowy

natdg/ uzaleznienie byé uzaleznionym zdrowy tryb zycia -
- - healthy lifestyle | -c-o oo
an addiction to be addicted
oglgdaé telewizje ¢wiczenia
pi¢ alkohol - -
- to watch television exercises
to drink alcohol
graé w gry komputerowe zdrowe jedzenie
braé narkotyki _ -
- to play computer games healthy food

to take drugs

pali¢ papierosy

to smoke cigarettes

@QUIIZ

»SzlRedliwesé wyrebéow
tyteniewyech®

| Pytania N — N “x s{o dycz.y W .
Skad pochodzi tyton i zgubny natég palenia? | : , codziennej diecie
Czy palenie jest chorobg? f . niesie za SObq pOWOine J

Czy bierne palenie papicrosow jest “f ' o konsekw encje dla

- szkodliwe? .
0 ile minut skraca zycie jeden wypalony zdrowia

Papleros? ,
O ile lat skraca Zycie wypalona dziennie ‘:‘
paczka papierosow?
Wymien przynajmniej dwie choroby ‘\‘
wywolane palenicm papicrosow., |
Wymien dwie najbardziej trujace substancje/
powstajace w wyniku spalania papierosa.
\ Podaj przyblizong liczhg zwiazkdw
chemicznych wystepujgeych w dymie ]
tyloniowyim. |
Ile rakotwérezyeh zwigzkow chcmicmycli:
zawiera dym tytoniowy?
Wymien preynajmnicj dwa micjsca, w \‘
ktorych nie wolno palié, k

1"
Nadmierna ilos¢

Jaki negatywny wplyw na urodg ma palenic
papierosow? (wvmien trzv objawy) \
Kolega czestuje Cig papierosem, odmawiasz,
lecz on nalega. W jaki sposob grzecznie, lecz

skutecznie odmowisz? - f
\(‘:ki tryb Zycia sprzyja niepaleniu?
A

—
s E— _—

L|.

Odpowiedzi el
Ameryki.
al.
‘ \
5,5 minuty.
O 5 lat.
A
.Np. nowotwor przeiyku, nowotwor piuc. - \
Tlenck wegla, arsen. 1 ( problemy ze snem
f zaniedbywanie obowiazk6w
o ‘] ‘uzaleznienié:
T |‘L"'H‘\l\ jetnos¢ kreatywnego spedzania czasu wolnego
Ponad 4011 “- - e :
! SAIM O LNOSC rocucichratanpivin nsstocrens
I Np. szkola, szpital. \ brak asertywnosci cyberprzemoc
przemeczenie
Zolte zeby., ziemista cera, nieswiezy oddech. l samomosS LANY l(;kowe
nieumiejetnos¢ nawiazywania relacji spolecznych
Np. dzickuje. ale nie pale. ( pogorszenie wzroku
niska samoocena
Uprawianie sportu, przebywanic na §wiczym || )
owi rozwijanie swoich zainteresowan ¥ i
pOwielrzu, rozwij — o
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POTRAGEIEIPRZES; MYLKO
icion o DZDZI61)
i, Weczoraj nie dziatat mi internet
gl g i przez 5 minut, wiec poszedtem
ja rzucam stodycze, v
T porozmawiac z rodzing
..‘l'| \\ I/(
Jasio pyta sie mamy: 'j;.\\ {74 7

- Moge zagra¢ na komputerze?

POWIEM
WAM, ZE
CALKIEM
SPOKO
LUDZIE...

Ja moge . .
rzucié szkotg - Ne, nie mozesz.

- Dlaczego?

- Bo na komputerze sq ksiqzki.

Czy wiesz, ze...
CZ@kO {ada Moéwi Ja$ do kolegi:

- Poczgstowatbym Ci€ cukierkiem,
ale si¢ boje.

Mama moéwi do Jasia:
- Znowu zmienile§ tapete w
komputerze.
- A co nie podoba sie?
- Nie tylko znowu caly monitor
jest wysmarowany klejem!

- Czego sig boisz?

- Ze weZmiesz.

Jasiu mowi do mamy:

- Mamusiu, czemu ukroitaéd mi e
taki malutki kawateczek tortu?

- To nie dl3 Ciebie Jasiu to
dla Matgosi!

- Co! Dla Matgosi, taki duzy?

teraz jest
tylko jedno. Jak to si¢ stato?
- To moja wina, tato ... Byto ciemno i nie zauwazytem tego drugiego.
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