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The promotion of healthy life style
- Profilactics of Addictions Project “Better Tomorrow”

Promowanie zdrowego stylu zycia
- Program Profilaktyki Uzaleznien ,,Lepsze Jutro”

Na terenie Gornoslaskiego Okrggu Przemystowego obserwuje si¢ od kilku lat zwigkszajaca sig
czgstotliwos¢ wystgpowania zjawisk patologicznych na ptaszczyznie zycia spotecznego. Zjawisko to
obejmuje swym zasiggiem migdzy innymi dzieci i mtodziez. Dowodem na to jest rosnaca z roku na
rok liczba wydawanych na wniosek Sadu Rodzinnego opinii w sprawie stopnia demoralizacji nielet-
nich, jak réwniez orzeczen o umieszczeniu dziecka w placéwce opiekunczo — wychowawczej. Jedna z
przyczyn tej niepokojacej sytuacji jest likwidacja wielu zaktadéw przemystowych. Wiaze si¢ z tym
bezposrednio narastajace zubozenie rodzin, niosace ze soba frustracje, stresy, z ktérymi czg$¢ oséb
radzi sobie siggajac po alkohol lub inne $rodki psychoaktywne. Pogarszajace si¢ warunki zycia rodzi-
ny utrudniaja dzieciom i mlodziezy prawidtowy rozwéj psychospoteczny i zdobycie wyksztatcenia.
Uboga i czgsto dysfunkcyjna rodzina nie jest w stanie zaspokoi¢ podstawowych potrzeb dziecka, nie
stanowi oparcia w trudnych, przelomowych momentach rozwojowych.

Srodki psychoaktywne, po ktére niestety coraz czesciej siegaja mtodzi ludzie, moga dawaé zhu-
dzenie odnalezienia radosci zycia, spelnienia pragnien. Czgstokro¢ mozemy sig¢ zetknaé ze spustosze-
niem, jakiego w obszarze zycia psychicznego dokonuje nalég. W zaawansowanej chorobie na plan
pierwszy wysuwa si¢ potrzeba zazywania "zbawiennego" §rodka. Narkotyk staje si¢ wielofunkcyjnym
substytutem, pozornie rekompensujac brak schronienia, kochanego cztowieka itd. Po okresie odurze-
nia powraca si¢ jednak do smutnych realiéw [1,2,3.4,6].

Gléwnym celem przedstawianego programu jest zapobieganie stosowaniu przez mlodziez srodkéw
psychoaktywnych, poprzez zwigkszenie §$wiadomosci znaczenia zdrowego stylu zycia oraz podniesie-
nie poziomu samooceny, poczucia wlasnej wartosci.

OPIS PROGRAMU

Prezentowany program ,,Lepsze Jutro” przeznaczony jest dla mtodych ludzi, ktérzy z uwagi na
niekorzystne uwarunkowania $rodowiskowe, narazeni sa na ryzyko uzaleznien. Jego adresatem sa
osoby, ktére szczeg6lnie potrzebuja wsparcia spotecznego, pozytywnych wzorcéw. Poprzez organiza-
cje czasu wolnego mtodziezy uczestniczacej w proponowanych zajgciach, autorzy programu pragna
realizowa¢ podstawowy cel, jakim jest szeroko rozumiana profilaktyka uzaleznien [4,6,7,8]. Zaktada
sig, iz prowadzone zajgcia umozliwiaja: promocj¢ zdrowego stylu zycia; ksztalttowanie postawy proz-
drowotnej; zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci; ksztattowanie umiejgtnosci nawigzywania prawi-
dlowych relacji migdzyludzkich oraz ukierunkowanie aktywno$ci mtodziezy na dziatania akceptowane
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spotecznie. Ewaluacja programu odbywa si¢ w oparciu o Kwestionariusz Samooceny oraz Kwestiona-
riusz Postawy Prozdrowotne;j.

Uczestnicy programu kwalifikowani sa na podstawie zgtoszen psychologéw lub pedagogéw szkol-
nych. Gléwnym kryterium wiaczenia do grupy badawczej jest problem alkoholowy w rodzinie, ryzyko
uzaleznienia badz niedostosowania spolecznego. Programem objgta jest mtodziez w wieku od 12-16
lat. Zajgcia odbywaja sig¢ raz w tygodniu, w modutach pigciogodzinnych. Oprécz podstawowych zajgc,
realizowanych wg opracowanych przez autoréw programu scenariuszy, organizowane sa wyjscia do
kina, teatru, itp. oraz zajgcia plastyczne. Metody pracy zostaly ukierunkowane na uczenie sig, zdoby-
wanie do§wiadczen w oparciu o aktywno$¢ wlasna uczestnikéw programu. Rozwijaja oni zdolno$ci
poprzez praktyczne dziatanie, dzielenie si¢ swoimi przezyciami. Wiedza teoretyczna przekazywana
jest w formie mini-wyktadéw.

KONSTRUKCJA TEMATYCZNA PROGRAMU

1. Zajecia integracyjne

Celem zajg¢ jest budowanie wzajemnego zaufania w grupie uczestnikow, poznanie siebie nawza-
jem, nawiazanie kontaktu z grupa. Ustalane sa reguly wzajemnego odnoszenia si¢ do siebie podczas
zaj¢é, zasady, ktore sprawiaja, iz mozliwe sa: poczucie bezpieczenstwa, otwartos$c¢, szczeros¢ [6,7,8].

IL Srodki uzalezniajace — zagrozenie dla zdrowia

Podczas zaj¢¢ uczestnikom przekazywane sa podstawowych informacje o alkoholu i innych sub-
stancjach psychoaktywnych, wptywajacych niekorzystnie na organizm ludzki. Kolejnym celem jest
obalenie mitéw i nieprawdziwych przekonan na temat w/w $rodkéw oraz wyjasnienie uczestnikom
réznicy migdzy pojgciami: uzywanie i naduzywanie, wprowadzenie pojgcia natogu. Wyjasniane sa
podstawowe mechanizmy uzaleznien i procesu ich leczenia. Prowadzacy dostarcza informacje, doty-
czace konsekwencji stosowania srodkéw psychoaktywnych [1,2,4,6].

III. Emocje i ich uSwiadamianie

Uczestnicy zajg¢ poznaja wzajemne zwiazki pomigdzy stosowaniem $rodkéw psychoaktywnych a
doznawanymi emocjami. Celem zajg¢ jest réwniez zwigkszenie §wiadomosci przezywanych uczuc
oraz ksztaltowanie umiejgtnosci ich prawidlowego rozpoznawania [6,7]. Szczegdlny akcent pada na
sytuacje, w ktérych moga pojawia¢ sig: poczucie nizszoséci, wstyd, upokorzenie, zwigzane z m.in. z
nizszym statusem spolecznym, brakiem pienigdzy itp. Sa to sytuacje szczegdlnie dotkliwe dla mto-
dych ludzi, gdyz wiaze si¢ z mini poczucie bezradnos$ci.

IV. Rozladowywanie negatywnych emocji a poczucie wlasnej wartosci

Prowadzacy przekazuje informacje o umiejgtnoséci konstruktywnego roztadowania stresu, tj. takie-
go, w ktérym ani mtody czlowiek, ani jego otoczenie nie ponosza strat. Waznym elementem radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami jest poczucie wlasnej wartosci. Uczestnicy zaje¢ nabywaja umiejgtnosé
rozrézniania zewngtrznych oraz wewngtrznych kryteriow ocen. Ucza sig przywiazywacé wigksza wage
do takich cech, jak: pracowito$¢ czy kolezenskos¢, niz marka noszonych butéw. Uczniowie dowiaduja
sig¢ réwniez o konsekwencjach braku umiejgtnosci konstruktywnego radzenia sobie ze stresem, jak np.
podwyzszony poziom Igku, choroby psychosomatyczne, drazliwo$¢, podatno$¢ na uzaleznienia
[6,7,10].

V. Sztuka odmawiania. Podejmowanie swiadomych decyzji

Dzieci i mlodziez ucza si¢ umiejgtnosci obrony przed naciskiem, presja otoczenia. Celem zajgé
jest zwigkszenie §wiadomosci, iz mamy prawo nie wyraza¢ zgody na sytuacje dla nas niekorzystne,
sprzeczne z naszymi zasadami. Odmawianie jest umiejgtnoscia, ktérej mozna si¢ nauczy¢. Uczestnicy
zaj¢¢ odgrywaja scenki, w ktérych wykorzystuja informacje na temat tego, jak odmawiaé, ksztattuja
umiej¢tnosci niezbgdne dla optymalnego funkcjonowania w sytuacjach spolecznych. Ucza sig, jak
wytrwa¢ we wlasnym postanowieniu, nie pogarszajac jednoczesnie relacji z osobami, ktére prébuja
zmieni¢ ich decyzje. Szczegdlny akcent pada na podejmowanie odpowiedzialnych decyzji zwiazanych
ze stosowaniem $rodkéw psychoaktywnych [6,7,9].
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VI. Promocja zdrowia, aktywne spedzanie wolnego czasu

Zajecia sktaniaja do refleksji nad odpowiedzialnoscia za wlasne zdrowie. Wprowadzony zostaje
podziat produktéw na zdrowe i niekorzystne dla naszego zdrowia, u$§wiadamia si¢ uczniom, ktdére
sytuacje i dziatania sa korzystne dla zdrowia. Omawiany jest zwiazek migdzy naszym zachowaniem,
otoczeniem oraz zdrowiem. Celem zajg¢ jest réwniez dokonanie analizy dotychczasowych sposobéw
spedzania przez ucznidw wolnego czasu oraz propagowanie racjonalnych, korzystnych dla zdrowia
form aktywnosci [5,6].

VIIL. Mysle pozytywnie

Celem zajgc jest zwrdcenie uwagi na znaczenie sposobu myslenia o nas samych, o naszych zdol-
nos$ciach, mozliwo$ciach realizowania planéw, marzen. Uczestnicy ucza si¢ rozpoznawaé, dostrzegaé
pozytywne oraz negatywne komunikaty kierowane do samych siebie, zwiazane z r6znorodnymi aspek-
tami sytuacji, w ktérych si¢ znajdujemy. Ucza sig, jak zastgpowaé mysli negatywne pozytywnymi
[7.8].

VIII. Kontakty spoleczne

Podczas zajeé zwraca si¢ uwage na znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi. Cwiczenia, odgry-
wane scenki stuza ksztaltowaniu umiejgtnosci waznych w kontaktach interpersonalnych. Uczestnicy
ucza sig, jak optymalnie funkcjonowa¢ w §wiecie spolecznym; jak szanowaé prawa innych, nie rezy-
gnujac jednoczesnie z wlasnych. Nabywaja umiejgtnosci konstruktywnego rozwiazywania konfliktéw
interpersonalnych [7,9,10].

IX. Zajecia podsumowujace

Dzieci i mlodziez biorg udzial w dyskusji na temat: ,,Jak zmienito si¢ moje zycie, moja postawa
wobec siebie oraz wobec innych ludzi.” Wykonuja plakaty o tematyce prozdrowotnej, ktére zostana
wykorzystane na specjalnie przygotowanej wystawie.

WNIOSKI

Przewiduje sig, iz po zakonczeniu realizacji programu profilaktyki uzaleznien jego uczestnicy beg-
da prezentowali bardziej dojrzata postawg wobec problematyki zdrowia, poprawie ulegnie ich funk-
cjonowanie w $rodowisku szkolnym, rodzinnym i réwie$niczym. Uczestnicy zdobgda podstawowe
informacje o $rodkach uzalezniajacych, o sposobach radzenia sobie w réznych sytuacjach zyciowych
bez uciekania si¢ do stosowania §rodkéw psychoaktywnych. Ewaluacja programu odbywa si¢ w opar-
ciu o Kwestionariusz Samooceny oraz Kwestionariusz Postawy Prozdrowotnej. Wykorzystuje sig
réwniez informacje na temat funkcjonowania psycho-spotecznego uczestnikéw programu, uzyskiwane
od nauczycieli i pedagogéw szkolnych oraz rodzicéw.
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STRESZCZENIE

Pogarszajace si¢ warunki zycia rodziny utrudniaja dzieciom i mtodziezy prawidtowy rozwdj psy-
chospoteczny i zdobycie wyksztalcenia. Uboga i czgsto dysfunkcyjna rodzina nie jest w stanie zaspo-
koi¢ podstawowych potrzeb dziecka, nie stanowi oparcia w trudnych, przetomowych momentach
rozwojowych. Srodki psychoaktywne, po ktére niestety coraz czeéciej sigaja mtodzi ludzie, moga
dawa¢ zludzenie odnalezienia rado$ci Zycia, spelnienia pragnien. Prezentowany program ,Lepsze
Jutro” przeznaczony jest dla mtodych ludzi, ktérzy z uwagi na niekorzystne uwarunkowania srodowi-
skowe, narazeni sa na ryzyko uzaleznien. Poprzez organizacj¢ czasu wolnego dzieci i mtodziezy,
uczestniczacych w proponowanych zajgciach, autorzy programu pragng realizowa¢ podstawowy cel,
jakim jest szeroko rozumiana profilaktyka uzaleznien.

SUMMARY

The worsening conditions of family life make it difficult for the children and the youth to undergo
proper psychosocial development and to gain education. A poor and often disfunctional family is not
able to satisfy child’s basic needs or give support in difficult and decisive moments of development.
Psychoactive drugs, unfortunately more and more often used by the young people, may give an illu-
sion of finding joy of life and fullfillment of desires. The presented project ,.Better tomorrow” is pre-
pared for the young people who, due to unconvenient social environment conditions, are subject to the
risk of addiction. By means of organizing the children’s and the youth’s free time authors of the pro-
ject want to realize the major aim which is widely understood addition profilactics.
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