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Zamiast dlugiego i nuzacego wstepu prosimy Cie, abys poswiecil(a) kilka mi-

nut uwagi ponizszej tabelce. Dowiesz sie z niej, dlaczego — niezaleznie od Two-
ich przekonan, wyznawanych wartoéci czy momentu w osobistym rozwoju —
warto, aby$ zapoznal(a) si¢ z treécig tej broszury.
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Ryzyko, decyzje, dojrzewanie: Moézg w okresie dorastania:

® proces podejmowania decyzji, ® strzyzenie mézgu,

e kiedy warto, a kiedy nie warto — ® rolamdézgu w podejmowaniu
podejmowac ryzyko, : "_ decyzji,

e kto jest podatny na /.7 e uktad nagrody - w poszukiwaniu
podejmowanie ryzyka, [ przyjemnosci i wrazen,
dojrzewanie a ryzyko, ® uzalezniony mézg.

dojrzewanie a podejmowanie decyzji.

Rozwdj osobisty:

Narkotyki: ® radzenie sobie ze stresem,

o fakty i mity, e czas wolnyipasje,

® prawo a narkotyki, N e dobra nuda nie jest zta,

® przykre konsekwencje ’ ® presjaréwiesnikow.
eksperymentowania X .

i zazywania narkotykdéw.

zarzadzanie ryzykiem,

radzenie sobie z emocjami i stresem,

opieranie sie naciskom réowiesnikéw,
asertywne odmawianie,

JAKIE UMIEIETNOSC!
MOZESZ ROZWINAL?

zarzadzanie czasem wolnym,
rozwijanie zainteresowan,

samos$wiadomos$¢ i uwaznosé.

W broszurze poruszone zostaly rézne zagadnienia. Narkotyki s3 jednym z nich.
Nie przekonujemy Cie w niej, ze narkotyki sa szkodliwe. Bo to juz wiesz. Chce-
my zacheci¢ Ci¢ do poznawania siebie i §wiadomego podejmowania wyboréw.




NARKOTYKI - ryzykowna droga

Eksperymentowanie
z narkotykami
to ryzykowna decyzja!

WbeO‘I/’V;JI?iOS@
za sobg, mniej Czy zastanawiale(a)s si¢ kiedy$ nad tym, jakie konsekwencje wigzg sie z podej-
lub bardziej mowaniem réznych decyzji? Na co dzien podejmujemy ich setki, nie zawsze
koi?glgsvaé(rzleoje. zdajac sobie z tego sprawe! Zastanawiajac si¢ rano, co zjesz na $niadanie, czy
Warto, zebys . umowisz si¢ na randke z X czy Y, jaka szkole wybierzesz po skonczeniu gim-
pargig;g; @ nazjum - za kazdym razem podejmujesz decyzje.
W dziecinstwie przede wszystkim dorosli podejmuja za nas rézne decyzje. Czesto
nie mamy wplywu na to, ile czasu spedzimy na spacerze, w co si¢ ubierzemy, o kto-
rej godzinie pojdziemy spac. Z wiekiem zyskujemy coraz wigkszg autonomie i moz-
liwoé¢ podejmowania niezaleznych wyboréw. Z decyzjami wigzg si¢ jednak: odpo-
wiedzialno$¢ oraz potencjalne korzysci i konsekwencje.
vl MOZE WIESZ 0 TYM, ZE WPZIE gg/ggwﬂi
WYBOROW NA DWA ROZNE SPOSOPY: RACIONALNIE, DATAC SOBIE CZAS A
ZASTANOWIENIE, ANALIZUIAC POTENCIALNE

KORZYSCI | NEGATYWNE KONSEKWENCIE

IMPULSYWNIE, POD WPLYWEM KAZDEGD Z MOZLIWYCH ROZWHZAN

CHMU’ BEZ ANALIZOWANIA — zazwyczaj taki sposéb podejmowania decyzji
POTENCIALNYCH ZYSKOW | STRAT obniza ryzyko negatywnych skutkéw dlate-
- taki sposéb podejmowania decyzji go, ze wybieramy rozwigzania korzystniejsze

z perspektywy rachunku zyskéw i strat.

wiaze sie z duzym ryzykiem.

NIE MAM JVZ SItY.
ZARAZ PADNE | JVZ
NIGDY NIE WSTANE.

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

o
Do przemyslenia

Czasami podejmujemy de-
cyzje nie biorgc pod uwage
tego, ze dostepne i mozli-
we s3 rézne rozwigzania.
W takich sytuacjach wydaje - GDYBYM TYLKQ
nam sie, ze nie mamy innego DOSTAL JAKIS
wyijécia. Tymczasem kazda
sprawe mozna rozwiazac
przynajmniej na dwa sposoby,
cho¢ najczesciej tych mozli-
wosci jest o wiele wiecej.

ZNAK...

(7Y CZVIESZ, 7E DANA
SYTUACIHA MATYLKO .
JEDNO ROZWIAZANIE?

CZY ZNASZ K0GOS, KTo PoMozE
C1 SPOIRZEL A DANY KiopoT
Z INNEJ PERSPEKTYWY?

POWINIENES TO

PRZEWIDZIEC

ZAPAMIETAJ I ROZLOZYC
Kazda decyzja wia- SWOJE SItY TAK,
ze sie z ryzykiem: ABY STARCZYLO
mozesz zaréwno clict N4
cos$ zyskad, jak DOTﬁRCIEI_ Do
i straci¢! \ METY: )

T =)

. . . . L . , ZAPAMIETAJ
Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich tygodni, kiedy musiate(a)$ .

.. , ; , . Nawet pojedyncze
podjac jakas decyzje. Co wtedy brate(a)s pod uwage? Jakie eksperymenty
czynniki (np. posiadane informacje, uczucia, przeszte doswiad- Z narkotykami
czenia, wskazéwki innych ludzi, zyski i straty réznych rozwigzan) moga prowadzi¢
wptynety na to, ze podja(e)te(a)s te, a nie innag decyzje? do powaznych

negatywnych

konsekwenciji dla
Twojego zycia
i zdrowial

ODPOWIEDZ SOBIH...




NARKOTYKI - ryzykowna droga

Podejmujac decyzje
rob to swiadomie!

Zazwyczaj na nasz proces dokonywania wyboru silny wplyw wywiera wyobrazenie
spodziewanych korzysci oraz zwigzane z tym emocje. W niektérych momentach
nasze oczekiwania potrafig przestoni¢ nam realny obraz sytuacji. Nie widzimy wte-
dy mozliwych zagrozen i negatywnych skutkéw lub je po prostu bagatelizujemy.
Wtedy mysl o czekajacej nas przyjemnosci i nagrodzie motywuje nas do podejmo-
wania nieprzemyslanych decyzji i ponoszenia duzego ryzyka.

Dokonanie
oceny
ryzyka jest
podstaws,
Swiadomego
podejmowania,
o réznych
decyzji
W Swoim
Zyciu.

Przyktadowe
rodzaje ryzyka

KIEDY WARTO, A KIEDY NIE WARTO
PODEJMOWAC RYZYKA?

Decyzje, ktore wiaza si¢ z ryzykiem utraty zdrowia lub Zycia, zazwyczaj nie sa war-
te ich podejmowania. Istniejg jednak od tego wyjatki. Przykladem tego moze by¢
praca ratownika wodnego czy strazaka. Ratujac zycie innych ludzi nierzadko podej-
mujg oni decycje, ktore narazaja ich samych na utrate zycia lub zdrowia. Takim wy-
jatkiem na pewno nie jest zazywanie narkotykow!

Przykladem takiej sytuacji moze by¢ udziat w konkursie, w ktérym zostajemy

Eztgg?; poddani czyjejs ocenie. To, czy wygramy, zalezy od wielu czynnikéw i w zwigz-
rodzaje ku z tym nie mozemy przewidzie¢, czy nam si¢ uda. Ryzykujemy wiec, ze w sy-

Pyz ZaB; lz%’zggjre tuacji niepowodzenia bedzie nam przykro. Tym niemniej zyski z tej sytuacji
warto - przewyzszajg nasze straty: zdobylismy wiedze, do§wiadczenie, informacje zwrot-
podjagc. ne, ktdre w przysztosci moga pomédc nam w osiggnieciu sukcesu.

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

Niektore sytuacje w relacjach z ludZmi moga nam si¢ wydawac ryzykowne, na ZAPAMIETAJ

przyklad wowczas, kiedy wiazg si¢ z wyrazaniem swojego stanowiska odmien- Podejmuj wyzwa-
niai bez wzgledu
na to, czy odnie-
lub brakiem akceptacji mozemy zrezygnowac z wyrazania siebie (a czasami na- siesz sukces czy

nego od zdania wigkszosci. W takich momentach z obawy przed odrzuceniem

wet robimy co$ wbrew sobie). Tymczasem pokonujgc swoje obawy - podejmu- porazke, traktuj

je jako okazje do
wzbogacania swo-
jego doswiadcze-
nia zyciowego!

jac ryzyko - zdobywamy wigksza pewno$¢ siebie i powody do satysfakcji!

NIE RYZYKVIE
NIEPOTRZEBNIE.
ZNAM SWOJE SILNE
| SLABE STRONY!

PRAWO A NARKOTYKI W POLSCE

e posiadanie KAZDEJ ilosci narkotykéw
jest w Polsce zagrozone karg pozbawie-
nia wolnosci do 3 lat; w szczegdlnych
okolicznosciach, gdy ilos¢ narkotykéw
jest nieznacznai sg one przeznaczone
na wtasny uzytek, postepowanie wobec
takiej osoby moze zosta¢ umorzone;

® osoba handlujaca narkotykami moze
spedzi¢ w wiezieniu do 10 lat;

® naktanianie drugiej osoby do zazycia
narkotyku lub dawanie jej narkotyku
grozi kara do 3 lat pozbawienia
wolnosci, a w przypadku gdy osoba ta
jest matoletnia, do 8 lat;

® prowadzenie pojazdéw pod wptywem
narkotykéw moze za$ skutkowac kara
grzywny, ograniczenia wolnosci albo
pozbawienia wolnosci do 2 lat.

7, e~ ~ ; Y00 ol ) " N .
Zarzqdzajqce ryzykiem: ®
[4 3 [4 ) 2
® Przeanalizuj swoje mocne i stabe strony z punktu widzenia danej sytuacji.
Czy po pierwszej lekcji ptywania warto wchodzi¢ na gtebsza wode?

® Odpowiedz na pytanie: na czyje wsparcie i pomoc mozesz liczy¢ w tej spra-

. . . ] . ) Kiedy warto
wie? Czy ktos z Twojego otoczenia moze pomdc Ci na wypadek trudnosci? podjaé ryzyko
® Pomysl, co lub kto moze wptyna¢ na przebieg danej sytuacji. Jezeli wykonu- a kiedy nie?

Pomoze Ciw tym
. Dbilans zyskow
istrat.

jesz projekt z kilkoma osobami, réwniez od ich przygotowania zalezy wynik.
e Cwiczac potrzebne umiejetnoéci mozesz zmniejszy¢ ryzyko. Np. nie robiac

nic przed wystapieniem publicznym jeste$ bardziej narazony(a) na porazke

i niezadowolenie stuchaczy, niz ktos, kto rzetelnie sie do tego przygotowat.
® Zawsze badz Swiadom(a) tego, ze wiele rzeczy zwigzanych z otoczeniem

wptywa na ostateczne powodzenie lub niepowodzenie w danej sytuacji.

Nie wszystko bowiem zalezy od Ciebie!




ZASTANOW SIE

Jakie ryzyko
ponosi osoba
decydujaca sie
na ekspery-
mentowanie

z narkotykami?

Uzywanie
narkotykéw
powoduje,
ze czitowiek
zaczyna
oklamywac
bliskie osoby.
W efekcie
oddala sie
od ludzi,
na ktérych
mu zalezy
i zazwyczaj
traciich
zaufanie.

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Sprébuj odpowiedzieé na ponizsze pytania, aby przyjrzec sie,

(N Y,

jakie straty moze nies¢ za sobg prébowanie narkotykow.

Co taka osoba ryzykuje w tej sytuacji:
® FIZYCZNIE (np. szkody zdrowotne)

ODPOWIEDZ SOBIE...

ZAZYCIE NARKOTYKU - KONSEKWENCJE

Poglebienie zlego samopoczucia. Zazycie narkotykéw moze jeszcze bar-
dziej nasili¢ przezywane emocje. Zwykly niepokdj moze nagle przerodzi¢
sie w silny lek, przerazenie, a nawet panike. Smutek w przygnebienie.

® Narkotyki sprawiaja, Ze jest trudno realnie oceni¢, czy osoby w otoczeniu
sa godne zaufania i czy jesteSmy wystarczajaco bezpieczni. Stajemy si¢ bez-
krytyczni. Kto$, kto traci nad sobg kontrole biorac narkotyki, naraza sie
réwniez na wykorzystanie seksualne. Z tym z kolei wigze si¢ zagrozenie
zarazenia si¢ np. HIV, HCV (wirusowe zapalenie watroby) i w efekcie roz-
woj powaznych choréb.

Niektére narkotyki moga wptywac obezwladniajaco na ciato, ktére potra-
fi w najmniej spodziewanym momencie odmoéwi¢ postuszenstwa. Nie moz-
na rusza¢ rekoma, nogami. To sprawia, ze czlowiek staje si¢ zupetnie za-
lezny od innych osdb, ktére moga mu wyrzadzi¢ krzywde. Nie mozna
wtedy w zaden sposob zareagowac.

® W zwigzku z puszczeniem hamulcéw i utratg kontroli nad sobg oraz zmniej-
szeniem krytycyzmu myslenia czlowiek pod wplywem narkotykéw naraza
sie na o$mieszenie i zawstydzenie (bo np. zachowuje si¢ w sposéb dziwacz-
ny) oraz na negatywne konsekwencje ze strony otoczenia (np. odwrécenie
sie kolegdw, kolezanek, konsekwencje dyscyplinarne w szkole).

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

Zazycie narkotykow moze wigza¢ sie z problemami z policja, prawem, kto-
rych skutkiem moze by¢ na przyklad poddanie si¢ przymusowej kurateli
sadowej, sprawa w sadzie, a niekiedy nawet zaktad poprawczy. Moze na-
razi¢ Ci¢ na kontakt ze Srodowiskiem przestepczym!

e  Utrata kontroli nad sobg i swoim zachowaniem. To, ze co$ nie dzieje si¢ po
naszej mysli lub nam si¢ nie podoba, nie oznacza, ze mozemy z tego powo-
du si¢ na kim$ wytadowywac¢ czy zrobi¢ mu krzywde. Wyobraz sobie, co
by sie w przeciwnym razie dziato?! Istne pieklo na ziemi! Osoba pod wpty-
wem narkotyku traci te umiejetno$¢ powstrzymywania sie i potrafi np.
w sposéb agresywny zachowac sie wobec znajomych lub obcych oséb. To
naraza ja z kolei na agresje i przemoc ze strony innych (obrazenia ciata,
a czasami ryzyko utraty zycia). Utrata kontroli nad sobg naraza osobe po
zazyciu narkotyku na réznego rodzaju wypadki, ktére wynikaja z niepra-
widlowej oceny wlasnych mozliwosci (np. szybkosci reakcji) oraz warun-
kéw otoczenia (np. odleglosci dzielacej cztowieka od jadacego pojazdu).

Nieprzewidziane skutki uboczne wywolane zanieczyszczeniami. Produ-
cenci narkotykow, aby zwiekszy¢ zyski, dodaja do nich substancje, ktére
wzmacniajg dzialanie narkotyku, ale stwarzajg zagrozenie nie tylko dla
zdrowia, ale i zycia cztowieka, np. trutke na szczury.

ZAPAMIETAJ

Narkotyki diame-
tralne zmniejszaja,
anawet odbieraja,
mozliwosci decy-
dowania o sobie
samym, swoim za-
chowaniu i o swojej
przysztosci!

Uzywanie narkotykow a kontakty seksualne

Mnie to nie dotyczy. ,Mam mocnq gtowe”. Nic mi sie nie stanie. Jeden raz mi nie
zaszkodzi. Takie mysli moga przychodzi¢ do gtowy, kiedy czytamy o tym, ze branie nar-
kotykéw jest ryzykowne i szkodliwe. Tymczasem nawet jednorazowe zazycie powoduje,
ze tracimy kontrole, nie méwiac juz o zdrowym rozsadku. Kiedy rozluzniaja sie hamulce,
mozemy zdecydowac sie na podjecie kontaktu seksualnego z kim$, z kim nie chcieliby-
$my tego zrobi¢ ,na trzezwo”. Mozemy tez, co gorsza, stac sie ofiarg wykorzystania sek-
sualnego. Niechciany lub niekontrolowany seks naraza nas nie tylko na bolesne i bardzo
przykre doswiadczenia, ale i na choroby przenoszone droga ptciowa i niechciane ciaze.

Rozpoczynanie zycia seksualnego jest wyrazem mitosci i bliskosci dwojga dojrzatych
ludzi. Ale jednoczesnie to jeden z waznych testéw na nasza dorosto$¢. Wymaga bo-
wiem przemyslenia i zadbania o swoje bezpieczeristwo fizyczne oraz o swéj komfort
psychiczny (wybér odpowiedniej osoby, z ktéra mamy bliska relacje, miejscai czasu).
Niektére osoby decyduja sie na wziecie srodkéw odurzajacych po to, aby poradzi¢ sobie
ze wstydem czy lekiem przed intymnoscia z drugg osoba. A przeciez to zupetnie natu-
ralne reakcje i uczucia. Zanim zrobisz ten krok zastandéw sie i podejmij decyzje majac
trzezwy umyst — bez narkotykdéw czy alkoholu. Nie warto sie z tym spieszy¢. Poczekaj
na moment, w ktérym bedziesz na to gotowy(a) i spotkasz TE wyjatkowa osobe.

I ———




SOMA
oznacza to,
co fizyczne

PSYCHE
oznacza to,
Co psychiczne

POLIS
oznacza to,
CO spoteczne

NIE WIEM, CZY
WCIAZ JESTEM
CHEOPCEM,
czy JVZ MoZe
MEZCZYZNA?

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

Dojrzewanie .
a ryzyko i narkotyki

Ty i Twoi rowiesnicy jeste$cie bardziej niz osoby w innym wieku narazeni na ryzy-
ko eksperymentowania z substancjami psychoaktywnymi (np. narkotyki, alkohol).
Psychologowie uwazaja, ze okres dojrzewania nalezy do najtrudniejszych i najwaz-
niejszych etapdw w rozwoju czlowieka. W tym czasie zachodzg podstawowe zmiany
w kazdej sferze zycia: biologicznej, psychologicznej oraz spolecznej. To, w jaki spo-
sob sobie z nimi poradzisz, bedzie wplywalo na Twoje dalsze Zycie.

SOMA - PSYCHE - POLIS

W zaleznosci od tego, ile masz lat, do§wiadczyle(a)$ juz albo w najblizszym
czasie do$wiadczysz szeregu zmian w swoim ciele. Nabiera bowiem ono
bardziej kobiecych lub meskich ksztaltéw. Widzisz to nie tylko Ty, alei cate
Twoje otoczenie. Zmiany te czgsto zachodza tak szybko ilawinowo, ze cigz-
ko jest za tym nadazy¢, do tego stopnia, ze w pewnych momentach moze-

A

my czuc¢ sie obco we wlasnym ciele. Wraz z rozwojem ciala rozwija si¢ Two-
ja seksualnos¢. Impulsy, ktore teraz odczuwasz w sobie, s dla Ciebie nowym
doswiadczeniem i przynosza wiele réznych odczué: mozesz czu¢ miesza-
nine podekscytowania, niepokoju, leku i zawstydzenia. Mozesz tez bac sie,
ze tracisz nad sobg kontrole.

Prawdopodobnie réwniez po raz pierwszy zaczynasz
zastanawia¢ si¢ nad tym, kim jeste$, jaki(a) jestes,
czego chcesz i jaki(a) chcesz by¢. Te pytania pojawia-
ja sie w Twojej glowie teraz, poniewaz po raz pierw-
szy zyskujesz tak duzy wplyw na podejmowane de-
cyzje. To przyjemne moc czué, ze ma si¢ wplyw na
swoje zycie! Z drugiej jednak strony masz coraz wigk-
sza $wiadomo$¢ odpowiedzialnosci, ktora si¢ z tym
wiaze, co moze wydawac sie obciazajace (zwlaszcza
wtedy, jezeli widzimy, ze otoczenie oczekuje od nas
coraz wigkszej samodzielnosci i dojrzatosci!).

7 4 VJE 0D NAS
1 WIDZIMY, ZE OTOCZENIE QCZEK :
Z‘grzz;z WIEKSZE] SAMODZIELNOSCI | DQJKZAL[OSCI,
70 MOZE WYDAWAC SIE TO OBCHZAIACE:

Do przemyslenia

Kiedy cztowiek dorasta, od-
czuwa coraz wieksza potrzebe

\I

odsuwania sie od tego, co juz

dobrze zna, aby poznac inne 2 (N

mozliwosci i punkty widzenia. \ ; 4] R
Podczas poszukiwan odkrywa Uy Mdj DZIEN
to, co mu najbardziej odpowia- S P kﬁ[gjlgggIZOP

daiz czym sie utozsamia. Dzie-
ki temu moze wytyczy¢ wtasng
$ciezke rozwoju. Z obawy
jednak przed porazka w byciu
samodzielnym moze w tym
okresie podwazad i negowacd
punkt widzenia rodzicéw, opie-
kunow, a czasem nawet caty ich
$wiat! Jednym stowem, w tym
momencie swojego zycia jest
rozdarty miedzy sprzecznymi
motywami swoich decyzji,
cho¢ nie zawsze ma tego
$wiadomosc. o

Gdybysmy w tym okresie Zycia popatrzyli na siebie z boku, zobaczyliby$my, jak
zmienne potrafig by¢ nasze nastroje: smutek zamienia si¢ w rados¢, a euforia w po-
czucie beznadziei. Kilka razy w ciaggu dnia moze ,,nie chcie¢ Ci sie zy¢” i réwnie cze-
sto mozesz czu¢ sie ,,najszczesliwszy(a) na $wiecie”. Rowniez bardzo niepewnie
i niestabilnie mozesz mysle¢ o sobie: w jednej chwili idealizujesz swoje mozliwosci,
w innej widzisz w sobie same wady i ograniczenia. To wszystko sprawia, ze stajesz
sie bardziej podatny(a) na wplyw otoczenia oraz na wszelkie $rodki i sposoby, ktére
pomoglyby Ci o tej burzy zapomnie¢ lub przed nia uciec. W takiej sytuacji mozesz
by¢ sklonny(a) do impulsywnego i nieprzemyslanego podejmowania decyzji oraz
poszukiwania rozwiazan, majac nadzieje, ze przyniosg Ci szybka ulge lub akcepta-
cje otoczenia. Trudno jest wowczas mysle¢ o potencjalnych negatywnych konse-
kwencjach. Sprzyja temu naturalna w tym wieku potrzeba poznawania i do§wiad-
czania nowych rzeczy. Wszystko to razem powoduje, Ze w wieku nastoletnim jestes
bardziej sklonny(a) do podejmowania zachowan ryzykownych, stanowigcych za-
grozenie dla Twojego zdrowia i udanego zycia, w tym do eksperymentowania z sub-
stancjami zmieniajagcymi §wiadomos¢.

ZASTANOW SIE
Z jakimi wartoscia-
mi wyznawanymi
przez wazne dla
Ciebie osoby

sie zgadzasz?

W czym jestes$ do
nich podobny(a),
awczymsie

od nich réznisz?



Naukowcy
dowiedli, ze
w wieku 13 lat
mozg jest
dopiero na,
poczatku
drogido
dojrzatosci,
ktorg osigga
w wieku okoto
20 lat!
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Twoj moze

A

88 ¥

WYBIERAM STYL
SPORTOWY! JEST
TRENDY W TYM
SEZONIE!

a zachowania ryzykowne

CZEJ EUNKCIONVIE
TRALNYM PUNKTEM DOWODZENIA JEST TWE) MOZG. INA
CENON/(J(/ DZIEC], U DOROSEYCH, # JESZLZE INACZET U 0S6B W TWOIM WIEKU.

MOZG U STYLISTY

W procesie dojrzewania w mézgu zachodza powazne zmiany. Odpowiada za
to proces przycinania synaps — potaczen miedzy komoérkami nerwowymi, kto-
rymi wedrujg impulsy nerwowe. Mozna powiedzie¢, ze w Twoim mdzgu za-
chodza teraz gruntowne porzadki! Potrzebne polaczenia miedzy komérkami
nerwowymi sg utrwalane, a zbedne ulegajg procesowi likwidacji. To wszystko
powoduje, Ze proces przetwarzania informacji w Twoim mézgu staje si¢ coraz
szybszy i bardziej efektywny.

=

o

Do przemyslenia

Uktad nagrody to struktura

w moézgu, ktérataczy jego réz-
ne rejony zwigzane z pamiecia,
ruchem, do$wiadczaniem przy-
jemnoscii motywacja. Uktad
nagrody kieruje sie przede
wszystkim motywacja pozy-
tywna w postaci przyjemnych
doznan. Jezeli co$ wywotuje

[
~)
ATON
)

~ w nas zadowolenie, bedziemy
dazy¢ do powtarzania tego
A=/ /= azye co pow £
o w przysztosci. ®

Jednoczesnie zmiany w mézgu nie zachodzg harmonijnie. Platy czotowe, ktére
sa odpowiedzialne za analizowanie i racjonalne podejmowanie decyzji, nadal
sa slabo rozwiniete. Tymczasem uklad nagrody jest juz w pelni rozwiniety, co
sprzyja czestemu powtarzaniu tych zachowan, ktore sprawiaja cho¢by krétko-
trwalg przyjemnosé. W efekcie dorastajaca osoba, motywowana poszukiwa-
niem przyjemnosci, moze odczuwac z jednej strony wiekszg potrzebe pozna-
wania nowych rzeczy i eksperymentowania, ale z drugiej strony moze mie¢
trudnos¢ z adekwatng oceng ryzyka.
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MOZG I UZALEZNIENIE

Zastanawiale(a)s si¢ kiedys, dlaczego ludzie uzalezniaja sie od substancji psychoak-

tywnych? Jak to sie dzieje, ze ich mézg traci kontrole, a zyskuje go narkotyk?

Zazycie narkotykow nasila i przyspiesza
uwalnianie dopaminy (neuroprzekazni-
ka zwigzanego m.in. z do$§wiadczaniem
pobudzenia), czemu towarzyszy uczucie
przyjemnosci. Coraz czestsze zazywanie
substancji powoduje, ze stopniowo przej-
muja one kontrole nad uktadem nagrody.
Neurony ukladu nagrody coraz mniej
reaguja na naturalne przyjemnosci, np.
jedzenie, spotkanie ze znajomymi, a co-
raz bardziej na substancje psychoaktyw-
na. Z czasem uklad nagrody pobudza
jedynie narkotyk. Mézg ,,przyzwyczaja
sie” do niego i z biegiem czasu potrzebu-

je coraz wigkszych dawek, aby wywota¢
przyjemnos¢. Potrzebujemy coraz wiecej
i coraz czesciej, zeby czuc sie ,,dobrze”.
Proces ten wspiera jeszcze jeden mecha-
nizm. W okresie, kiedy w organizmie
brakuje narkotyku, aktywuje si¢ ciato
migdalowate odpowiedzialne za pamig¢
i negatywne emocje (m.in. lek, agresje).
W efekcie osoba taka traci kontrole nad
swoimi zachowaniami, ktdre stajg sie co-
raz bardziej impulsywne i przykre dla
niej i otoczenia oraz odczuwa silng cheé
zazycia ponownej dawki narkotyku z na-
dzieja, ze przyniesie jej to ulge.

Cechy osobowosci a uzaleznienie

Jak myslisz, cztowiek o jakim temperamencie i cechach
osobowosci jest bardziej narazony na ryzyko uzaleznienia

od narkotykéw?

ODPOWIEDZ SOBIE...

Ustalenia badaczy sa nastepujace:

e IMPULSYWNY, czyli podejmujacy dziatania w spontaniczny,
niezaplanowany sposéb bez zastanawiania sie i analizowania
potencjalnych zyskéw i strat.

POSZUKUJACY NOWOSCI, czyli majacy tendencje do
aktywnego angazowania sie w nowe sytuacje.

e NIEZDOLNY DO ODROCZENIA NAGRODY, czyli podejmujacy
aktywnosci, ktére maja dostarczy¢ szybko przyjemnos¢.

e POSIADAJACY OGRANICZONA ZDOLNOSC
DO REFLEKSJI i analizowania wielu informacji.

CZY WIESZ, ZE...

W im miodszym
wieku zaczyna-

my prébowac

i eksperymentowac
z substancjami
psychoaktywnymi,
tym tatwiej popada-
my w uzaleznienia

i mamy wieksze
trudnosci z pora-
dzeniem sobie

z nimi. Na przyktad:
jezeli kto$ zacznie
pali¢ w okresie na-
stoletnim, to ma kil-
kukrotnie mniejsze
szanse poradzenia
sobie z natogiem niz
osoba, ktéra zaczeta
pali¢ w dorostym
wieku.
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JAKA MASZ SLicziA VFFF.!
BLUZECZKE! JEST TOTALNIE TAK SIE BALAM, ®
W NASZYM STYLV. TERAZ ZE WAM SIE NIE oo 1] o d
PASUIESZ DO NASZE] GRUPY. SPODOBA. Do przemyslenia

Kazdy z nas dazy do tego, by by¢ lubia-
nym i akceptowanym. Gdy czujemy sie
odrzuceni przez bliskich czy réwiesni-
kéw, mozemy Zle mysle¢ o sobie i czug,
ze nie pasujemy do otaczajacych nas
ludzi. Jednocze$nie nasza potrzeba
bycia akceptowanym nie znika. A po-
niewaz myslimy o sobie Zle, mozemy
zaczac szukac jakiejkolwiek akceptacji
i jakiejkolwiek grupy, byleby tylko nie
czu¢ sie samotnym. Wtedy mozemy
by¢ bardziej sktonni do siegania po
$rodki zmieniajace $wiadomos¢, ktére
W naszym poczuciu majg zapewnic
nam pozycje w nowej grupie. Czyli: mo-
zemy popas¢ w tarapaty! Dlatego tak
wazne jest, w jaki sposéb czujesz sie ze
soba samym i jak o sobie myslisz!

Mity i fakty

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

FAKT 1.

Marihuana uzaleznia

Obecnie marihuana zawiera przecietnie okoto 10% THC (aktywny skiadnik dzia-
tajacy na komorki mozgu), ktéry negatywnie wplywa na komérki nerwowe, w szcze-
gblnosci rozwijajacego sie mozgu mtodych ludzi (czyli: taki jak Twoj!). Narkotyk
ten, tak jak kazda substancja psychoaktywna, moze uzalezni¢. Osoby palace ma-
rihuane juz po kilku miesigcach maja trudno$¢ z rezygnacja z tej substancji.

FAKT 2.

Osoby uzaleznione od narkotykdw nie zawsze sq zewnetrznie zaniedbane
To mit, ze uzalezniona osoba jest brudna, $mierdzaca, chodzi w podartych ubra-
niach, nic nie osiggnela. Jak pewnie wiesz, wiele publicznych oséb, gwiazd estrady,
menedzeréw i innych ,,ludzi sukcesu” uzaleznia si¢ od narkotykéw. Pracuja, maja
rodziny, czasami przez dtugi czas ukrywaja swoje problemy i nie pokazuja ich pub-
licznie. Pozostaja schowane pod markowym ubraniem czy nienaganng fryzura. Sto-
wem: kazdy czlowiek moze uzaleznié sie od narkotykdow.

FAKT 3.

Dopalacze sq niebezpieczne dla zdrowia i zycia cztowieka

ZASTANOW SIE

Ktére z Twoich
cech powodujg, ze
jeste$ dobr(@)ym
kolega/kolezanka?

ODPOWIEDZ SOBIE...

o narkotykach

Przetestuj sie! Prawda? Fatsz? SprawdzZ swoja wiedze
i zobacz, czy odrézniasz mity od faktow!

_

Marihuane mozna pali¢, poniewaz nie uzaleznia.
PRAWDA/FALSZ

Osobe uzalezniong od narkotykéw tatwo rozpoznaé
po wygladzie zewnetrznym. PRAWDA /FALSZ

Dopalacze to bezpieczna alternatywa dla narkotykdéw.
PRAWDA/FALSZ

Okazjonalne zazywanie narkotykéw chroni przed
uzaleznieniem sie od nich. PRAWDA /FALSZ

Osoba uzalezniona od narkotykéw zazywa je codziennie.
Jezeli ktos nie zazywa narkotykéw od miesiaca,

»Dopalacze” zawieraja niebezpieczne substancje psychoaktywne. Dodatkowo pro-
wadzone na biezaco analizy tych srodkéw wskazuja, ze czgsto znajdujg si¢ w nich
leki, nielegalne substancje oraz wiele zanieczyszczen, bedacych wynikiem niskiej
jakosci procesu produkcji. Rocznie odnotowuje si¢ setki zatru¢ ,,dopalaczami”,

to znaczy, ze juz nie jest uzalezniony. PRAWDA /FALSZ

Jezeli na ktéres z pytan udzielites odpowiedzi: PRAWDA, masz
ktopot z odréznieniem rzetelnych informacji od mitéw krazacych
w spoteczenstwie. Przestan wierzy¢ w bajki! Uzupetnij swoja wie-
dze czytajac ponizsze fakty.

w czesdci przypadkow zakonczonych $miercig.

FAKT 4.

Zazywanie narkotykdow zawsze zwiqzane jest z ryzykiem uzaleznienia

Kazdy z nas jest osobg niepowtarzalng, o indywidualnych cechach organizmu. Na-
sze reakcje na rozne substancje psychoaktywne sg zréznicowane. W zwigzku z tym
nie da sie przewidzie¢, w jaki sposéb dana osoba zareaguje na narkotyki. Ilo§¢ da-
wek prowadzaca do uzaleznienia moze znaczaco ré6znic¢ si¢ w przypadku réznych
0s6b. Oznacza to, ze osoba X moze uzalezni¢ si¢ kilka razy szybciej od osoby Y i nie
ma mozliwosci przewidzenia tego. Pamigtaj: nie ma brania narkotykéw bez ryzykal

FAKT 5.

Osoba uzalezniona od narkotykéw nie musi ich zazywa¢ kazdego dnia
Uzaleznienie od narkotykow wystepuje wtedy, kiedy tracisz kontrole nad zazywa-
ng substancjg i masz poczucie, ze musisz jg wzig¢. Nie oznacza to jednoczesnie, ze
robisz to codziennie! Ba, kazdej osobie uzaleznionej zdarzaja si¢ okresy, w ktérych
przez dluzszy czas nie bierze narkotykéw (np. miesigc).
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Jako$¢ Twoich
relacji z ludzmi
zalezy w duzej
mierze od
Ciebie!

NARKOTYKI - ryzykowna droga

JAK WZMACNIAC W SOBIE POSTAWE
NIEZALEZNOSCI WOBEC NARKOTYKOW?

Istniejg czynniki zmniejszajace ryzyko zazywania narkotykéw. Nazywamy je czyn-
nikami chronigcymi, poniewaz wzmacniaja Twoja bariere ochronng przed popada-
niem w uzywanie nielegalnych substancji. Poza tym, ze wspieraja Twoja niezaleznos¢
wobec narkotykéw, wplywaja rowniez na Twéj komfort psychiczny i pomagaja w co-
dziennym zyciu.

WARTO WIEC, ABYS

ZAINWESTOWALA)
SWE) CzAS

W ROZWITANIE

SWoIcH PASI.

Aby czu¢ sie dobrze w kontakcie z réwiesnikami, musisz najpierw poczué

sie dobrze sam(a) ze soba. Przeczytaj ponizsze wskazéwki, ktére pomoga

Ci zorientowac sie, nad czym musisz popracowad, zeby to osiagnac:

® Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje. Ludzie, ktérzy je maja,
sa bardziej zadowoleni, a dla innych s3g bardziej interesujacy.

® Naucz sie réznych sposobdéw radzenia sobie ze stresem i przykrymi
emocjami. Dzieki temu nie bedziesz wytadowywac sie na innych.

® Poznawaji polub siebie. Osoby, ktére maja adekwatne poczucie
wtasnej wartosci, sg cenione i lubiane przez innych.

® Nie krytykuj i nie oceniaj innych ludzi. Jezeli co$ Ci sie nie podoba,
odnies sie do zachowania, a nie do osoby.

® Stuchajtego, co inni maja do powiedzenia. Dzieki temu poczuja oni,
ze to, co mysla, jest dla Ciebie wazne.

® Jezeli co$ Cinie pasuje — powiedz o tym innym asertywnie!
Dzieki temu beda oni wiedzieli, czego potrzebujesz.

® Jezeli cos Cie cieszy — powiedz o tym otwarcie! By¢ moze uda
Ci sie zarazi¢ innych swoja radoscia!

Qg
g
oS
¢y
O,
m
O
55
o
w
N
o
O
=%
@)

N

B>

N

O

14

Kompendium wiedzy dla uczniow szkot gimnazjalnych

Radzenie sobie

ze stresem

Zwykle jest tak, Ze mamy pewien powtarzajacy si¢ sposob reagowania na trud-
na dla nas sytuacje. Oznacza to, Ze dany sposob radzenia sobie przynosi nam
ulge. Nawet jezeli jest ona krotkotrwala, to sieggamy po nia, Zeby poczuc sie le-
piej. Nie oznacza to jednak, ze pomaga nam w rozwiazaniu sytuacji. Kiedy
przezywamy stres, mozemy bagatelizowac problem lub unika¢ w ogéle mysle-
nia o tym, co si¢ dzieje. Na przykiad nawarstwiaja nam sie zalegtosci w szkole
i zamiast zaja¢ sie nimi, odsuwamy to od siebie. W reakeji na pojawiajace si¢
problemy uciekamy w objadanie sie, granie na komputerze, sen. Niektorzy uni-
kaja w ogodle kontaktéow z ludzmi, zamykajac sie w domu. Poszukujgc szybkiej
ulgi, mozemy fatwiej ulega¢ namowom uzycia srodkéw psychoaktywnych, kto-
re sprzyjaja chwilowemu odcigciu si¢ od rzeczywisto$ci i od przezywanych
emocji czy mysli. Najbardziej skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresu-
jaca sytuacja jest stawienie jej czota.

ROZWIJAJ SWOJA UWAZNOSC

Gdy pilot wprowadzi samolot na wysoko$¢ przelotowa, wlacza autopilota. Gdy
pojawiaja sie trudnosci czy turbulencje, bierze stery samolotu w swoje rece.
W sytuacji stresowej zwykle dzieje si¢ odwrotnie: jesli na co dzien wiele rzeczy
robimy $wiadomie, to kiedy pojawiaja si¢ trudnosci, przelaczamy si¢ na auto-
pilota - siegajac po utrwalone i nawykowe sposoby radzenia sobie. To nieko-
niecznie przynosi pozytywny skutek.

Mozemy si¢ jednak nauczy¢ reagowac ina-

ZAPAMIETAJ

Kiedy odcinasz sie
od przezywania
swoich emocji,
paradoksalnie
utrwalasz je

w sobie nie majac
Swiadomosci, ze
nadal oddziatuja
na Ciebie i Twoich
bliskich. Tracisz
przy tym wiele
cennych dla siebie
informacji.

0° -m
czej. Jezeli poswiecimy odrobing czasu kon- - J "
DS

centrujac sie na tym, co sie z nami dzieje,
zyskujemy czas na przemyslenie naszej re-
akgji i dziatania.

ZANIM PODEIMIEMY DZIALANIE, LEPIE] JEST =~
WZIAC GLEBOKI ODDECH | POLICZYC DO 10.
T4 KROTKA CHIILA POMOZE NAM USPOKOIC Sl
| PRZEMYSLEC DALSZE DZIALANIA

15
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ZADANIE NR 1

LA, LA, LA!
JE, JE, JE, JE!
LA, LA, LA, LA!

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra wywotata w Tobie w ostatnim czasie
napiecie. W jaki sposéb poradzite(a)s sobie ze stresem, ktéry wtedy czute(a)s?
Co pomogto Ci poczuc¢ sie lepiej i zrelaksowac?

Teraz, gdy juz jestes$ spokojny(a), a stresujaca sytuacja jest juz dawno za Toba,
czy przychodza Ci do gtowy inne rozwigzania, ktére moé(o)gt(a)by$ wprowadzi¢
w zycie, gdyby w przysztosci podobna sytuacja wywotata w Tobie napiecie?
Zapisz je ponizej.

Teraz czas na eksperymenty! Kiedy nastepnym razem zdenerwujesz sie,
sprawdz wypisane przez siebie sposoby. Zanotuj, ktére z Twoich rozwiazan sa
skuteczniejsze od innych i w jakich okolicznos$ciach Ci pomagaja!

Mistrzostwo osiggniesz, gdy bedziesz umiat(a):

1. Zrelaksowac sie, rozluznié.

2. Skupi¢ sie na rozwigzaniu sytuacji, ktéra wywotuje w Tobie stres.

3. Korzystac z réznych sposobdéw radzenia sobie z napieciem i stresem,
ktére nie wptywaja negatywnie na Ciebie i otoczenie.

ZADANIE NR 2

Czy zastanawiate(a)s sie kiedy$ nad tym, w jaki sposdb radzisz sobie

z nieprzyjemnymi emocjami? Jezeli nie, warto zrobi¢ to teraz! Zanim jednak
zaczniesz sie nad tym zastanawia¢, wymien jak najwiecej nazw emocji, jakie
przychodza Ci do gtowy:

Teraz odpowiedz sobie na pytanie, ktéra z powyzszych emocji jest dla Ciebie
najtrudniejsza do przezywania (moze zto$¢, smutek, lek, wstyd?). Zaznacz ja.
Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania, aby oceni¢, w jaki sposéb radzisz

sobie z tym przezyciem.

1. Ocen w skali od 0 do 10 to, jak czesto czujesz dang emocje
(1 - prawie nigdy jej nie czuje, a 10 — prawie ciagle ja czuje).
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.Zastanow sie, co, kto, jaka sytuacja wywotuje w Tobie te emocje?

3. Przypomnij sobie, w jaki sposéb zachowujesz sie, kiedy czujesz w sobie
dang emocje. Co wtedy najczesciej robisz? W jaki sposéb Cito pomaga? Czy
Twoje zachowanie niesie za sobg jakie$ negatywne konsekwencje?

4. Czy znasz jakie$ inne sposoby radzenia sobie w takich sytuacjach, ktére
mozesz zastosowaé w przysztosci?

Mistrzostwo osiggniesz, gdy bedziesz umiat(a):

1. Nazwac emocje, ktére aktualnie przezywasz.

2. Odnalez¢ przyczyne swojego samopoczucia.

3. Rozmawiac o tym, co czujesz.

4. Poradzi¢ sobie z tym, co przezywasz bez siegania po sposoby
ranigce Twoje otoczenie lub niekorzystne dla Ciebie.
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Nic tak ,nie kreci”,
nie dodaje energii
i nie dostarcza
satysfakcji jak
wiasna pasja.

UWIELBIAM
DESKOROLKE!
ALE ZANIM
NAVCZYtAM SIE
JEZDZIC,
TRENOWALAM
| UPADALAM
WIELE RAZY.

Bez podejmowania, prob
nie mozna znalez¢ tego,
CO cztowieka naprawde
pasjonuje.

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Niech krecg nas pasje

Posiadanie i rozwijanie wlasnych zain-
teresowan, talentow i pasji jest czyms, co
wzmacnia nasza ochrong przed dokony-
waniem ryzykownych decyzji. Jezeli bo-
wiem masz do wyboru wykonac¢ jaka$
aktywnos¢, ktdéra pozytywnie Cie ,,na-
kreca”, nie bedziesz sklonny(a) zrezyg-
nowac z tego dla narkotykéw. Poza tym
lepiej poznajesz samego siebie, ksztaltu-
jesz swoja wlasna niepowtarzalnos¢,
wzmacniasz w sobie to, co najlepsze.

Sporzadz liste 20 rzeczy, ktére mozna robi¢

w wolnym czasie. Jezeli masz z tym ktopot, po-
pytaj znajomych i bliskich, co oni robig w wolnym
czasie lub zajrzyj do Internetu. Nastepnie usze-
reguj swoja liste zaczynajac od czynnosci, ktéra
wydaje Ci sie najbardziej atrakcyjna.

// 1. Znat(a) kilka sposobdéw na to, co mozesz robi¢

w czasie wolnym (i co lubisz) — zaréwno
samodzielnie, z réwiesnikami, jak i rodzing
(poza domem i w domu).

2. Umiat(a) z tych sposobdéw skorzystac.

| rozpocznij poszukiwania!

Mistrzostwo osiggniesz, gdy bedziesz:

Ludzie, ktorzy inwestuja w rozwoj swo-
ich mocnych stron i tego, co ich ciekawi,
zazwyczaj sg bardziej zadowoleni z siebie
i swojego zycia. Czuja, Ze robig to, co lu-
bia, czujg si¢ w tym dobrzy i w zwigzku
z tym czesto czuja sie bardziej atrakcyj-
ni dla ludzi. Pasje i zainteresowania po-
magaja nam réwniez w znajdowaniu
przyjaciol. Nic tak nie wzmacnia relacji
z ludZmi jak wspolne hobby.

<
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Kilka stow o nudzie

»Konia z rzedem” temu, kto przynajmniej raz w zyciu nie doswiadczyl
nudy. Tylko czy na co dzien zastanawiamy si¢ nad tym, czym jest nuda?
O ile zwykla nuda pojawia si¢ i znika, to inaczej dzieje si¢, kiedy nabiera
ona charakteru przewleklego. Badacze nazywaja jg hipernudg, nuda pato-
logiczng lub egzystencjalng. W przeciwienstwie do nudy krétkotrwate;
utrzymuje sie przez dlugi czas. Wiaze si¢ z odczuwaniem pustki, braku
zainteresowania $wiatem, sobg oraz trudnosciami w skupieniu uwagi. Nic
dziwnego, ze wspolczesni badacze odkrywaja zwiazki utrzymujacej sie
nudy z zachowaniami ryzykownymi.

JAK NIE DAC SIE NUDZIE?

q

W przeciwdzialaniu przewleklej nudzie pomocne s3: rozwijanie zainteresowan, ak-

tywno$¢ fizyczna oraz relacje z ludzmi. Zatem:

Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje. Kiedy robimy cos, co lubimy,

stymulujemy swo6j umyst i poprawiamy swoje samopoczucie.

Aktywnie spedzaj czas wolny. Doskonale sprawdza si¢ tutaj reguta

naprzemiennosci: kiedy chcemy odpoczaé, robimy to, czego nie
robimy na co dzien w szkole czy w domu. Jezeli uczymy sie
spedzajac wiele godzin w tawce, powinni$émy wybiera¢ aktywne
formy wypoczynku (np. sport).

Dbaj o relacje z ludzmi i spotykaj si¢ z przyjaciétmi.

PAMIETAJ, ZE DOBRA NUDA NIE JEST ZLA!

Nuda sama w sobie nie jest zla. Jezeli zdarza nam sie od czasu do czasu ponu-
dzi¢, to bardzo dobrze. Kiedy nudzimy si¢ w sposob krétkotrwaly, nasz umyst
wbrew pozorom nie przestaje intensywnie dziata¢. Uruchamiajg si¢ wowczas
takie jego obszary, ktore sa mniej aktywne podczas wytezonej pracy. Dzigki
temu moga nam przychodzi¢ do glowy rézne ciekawe i zaskakujace rozwigza-
nia, pomysty. Czyli inaczej rzecz ujmujac, mozemy stawac sie wtedy bardziej
tworczy. Co wiecej, zrelaksowani mamy szanse bardziej wyraznie poczué, cze-
go naprawde chcemy!
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Badania
dowodzg, ze
ponad potowie
nastolatkow
(B2%) groza,
natogi, jezeli
znajda, sie pod
wptywem
stresu, czestej
nudy lub
nadmiaru
pieniedzy.

RECEPTA
ARYSTOTELESA

Gwarantem dobrze
spedzonego

czasu wolnego
jest angazowanie
sie w aktywnosci

z elementem
zabawy, robienie
czego$ dla samego
robienia oraz zywe
relacje z ludzmi
(np. aktywnosc¢
sportowa, gry
planszowe).



ZAPAMIETAJ

Jezeli Twoja
odpowiedz brzmi
Jtak”, to znaczy, ze
w réznych sytua-
cjach ulegasz presji
i naciskom Twoich
znajomych!

Kazdemu
zalezy na tym,
aby by¢
lubianym.
Nikt nie
czuje sie
komfortowo
w sytuacii,
gdy j’eg_o
rowiesnicy
ignorujg go,
CZy Wyrazaja,
swojg niecheé
wobec niego.

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Jak oprzecsi¢
naciskom rowiesnikow?

Czy zdarzalo Ci si¢, ze pod wplywem naciskéw réwiesnikéw zmienile(a)$ zdanie?
Kupowale(a)s okreslone rzeczy, poniewaz inni réwniez to robili? Probowale(a)s
czegos, mimo wlasnej niecheci, tylko dlatego, ze inni $miali si¢ z Ciebie, kiedy nie
chciate(a)$ tego zrobic?

Presja oznacza, ze Twoi koledzy, kolezanki zmuszajg Cig, stosujac rozne zabiegi stow-
neibezslowne do tego, abys podja(e)t(a) okreslona decyzje. Na dodatek Ty temu ule-
gasz! Dlaczego tak si¢ dzieje?

Szczegolnie wtedy, gdy jesteSmy nastolatkami, zalezy nam na opinii réwiesni-
kéow. To normalne. Jednak czesto w takiej sytuacji moze nam si¢ wydawac, ze
akceptacja ze strony innych réwna si¢ dopasowaniu si¢ do innych, niezaleznie
od wiasnych indywidualnych potrzeb. Mozemy wtedy mysle¢ na przyktad, ze
jezeli wszyscy koledzy nosza markowe buty, to tez powinnismy, jezeli nasze ko-
lezanki maja wlasnie ten a nie inny model smartfona, to tez musimy go miec.
Boimy si¢, ze w przeciwnym razie nie bedziemy dla nich atrakcyjnymi partne-
rami w relacji. Nie bedziemy ,,popularni”. Wtedy, w obawie przed odrzuceniem,
jeste$my sklonni zrezygnowac z wlasnego gustu, przekonan czy potrzeb.

Nasi znajomi moga popycha¢ nas do dokonania zaréwno korzystnych wyboréw, jak
isklania¢ nas do podejmowania ryzykownych decyzji. Jezeli na przyktad Twoja przy-
jaciétka namawia Cie do wspdlnego wyjscia na basen lub kolega chce, zebyscie wspdl-
nie zagrali w pilke, to nawet jezeli w takiej sytuacji ulegasz ich naciskom, nic zlego
w zwigzku z tym sie nie wydarzy. Wrecz przeciwnie: moze na tym skorzysta¢ Twoja
kondycja fizyczna. Jezeli jednak te same osoby naciskaja na wspolng przejazdzke
motorem w sytuacji, gdy Zadne z Was nie ma prawa jazdy, czy tez namawiaja do
wspdlnego zazycia narkotyku, moze sie to dla Ciebie Zle skonczy¢. Warto wigc, bys
umial(a) oprze¢ si¢ presji znajomych wtedy, kiedy bedzie to potrzebne!

Po pierwsze: Zacznij dostrzedac presje i naciski
otoczenia na Ciebie. Nie mozna nauczyc sie
opieraé czemus, czego sie nie zauwaza,!

Ludzie robig okreslone rzeczy, stosuja pewne strategie, kiedy starajg si¢ wywrzec
presje na innych i w zwigzku z tym warto nauczy¢ si¢ je rozpoznawac.
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)
g SKAD MOZESZ
SmiALo! WIEDZIEC, CO SIE
NIE MARTW SIE STANIE? ZNASZ
1 SPROBU! NIKT PRZYSZLOSE?
SIE NIE DOWIE, NIE PODOBA M|
ZE TO ZROBILES, SIE T, WIEC NIE
NO BO SK#D? NAMAWIA) MNIE
WIECE]!

PRESJA SLOWNA

Znajomy(a) przekonuje Ci¢ do zrobienia tego, czego on/ona chce
- kolezanka/kolega stara si¢ wptynac na Ciebie wymieniajac rézne powody, dla
ktérych masz zrobi¢ wladnie tak, jak ona/on méwi. Stosujac ten sposob bedzie
na przykltad moéwil(a): Nic sig nie stanie, jak to zrobisz, Twoi rodzice si¢ nie do-
wiedzg, Od jednego razu jeszcze nikt nie umarl. Jak widzisz, stosowane w takiej
strategii argumenty nie musza by¢ wcale racjonalne, wrecz przeciwnie: czesto
nie maja nic wspolnego z rzeczowa rozmowa opartg na rzetelnej wiedzy!

Znajomy(a) straszy Ci¢ odrzuceniem, jezeli nie zrobisz tego, cze-
go chce - kolega/kolezanka stara si¢ wplyna¢ na Ciebie grozac Ci, Ze jezeli nie
zachowasz si¢ w taki sposdb, jaki on/ona od Ciebie oczekuje, przestanie by¢
Twoim(ja) znajomym(a), przestanie Ci¢ lubié: Jezeli jestes moim przyjacielem

zrobisz to. Albo jestes z nami albo przeciwko nam.

)

. PRZYKRO
JEZELI Mi, ZE TAK
JESTES MOIM MOWISZ.
PRZYIACIELEM PRAWDZIWI
T0 ZROBISZ TO! PRZYIACIELE
JEZELI NIE, TO NIE STAWIATA
NIE CHCE CIE SOBIE TAKICH
VZ ZNAC! WARUNKOW!

Uzywajac réznych obelg znajomy(a), zmusza Ci¢ do dokonania
takiego wyboru, jakiego chce on/ona, a nie za$ Ty — kolega/kolezanka stara si¢
wplynac na podejmowang przez Ciebie decyzje poprzez przezywanie Cig, obra-
zanie, wy$miewanie, co ma spowodowac, ze poczujesz si¢ zle z wlasna decyzja
izrobisz dokladnie to, czego on/ona chce. Taka osoba moze na przyklad powie-
dzie¢: Nie bgdZ sierotg, chodz z nami, Jestes maksymalnym zgredem, skoro od-
mawiasz. Jak widzisz, takie okreslenia majg sprawi¢ Ci przykro$¢ tylko w jed-
nym celu: masz sie zachowac tak, jak chcg tego inni.

ZAPAMIETAJ

Podstawa tej
strategii jest
szantazowanie
kogos utratg
relacji, na ktérej
mu zalezy. Druga
osoba méwi do nas
miedzy wierszami:
Toleruje Cie tylko
dlatego, ze masz
cos, co jest mi
potrzebne.



ZAPAMIIETAJ
Przyjazn opiera sie
na dwustronnej
wymianie, dawaniu
i otrzymywaniu,
wzajemnym
szacunku

i sympatii.

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Po drugie: Uswiadom sobie, ze przyjazn, kolezenstwo,
bycie lubianym i akceptowanym przez rowiesnikow nie
oznacza dopasowania sie do nich 1 rezygnacji z siebiel

Warto, zebys uzmystowil(a) sobie, ze ludzie, ktorzy sa ,,popularni” w grupie, lubiani,
to wcale nie Ci, ktérzy ida za ttumem. Zazwyczaj sa to osoby, ktére charakteryzuja
sie pewnoscig siebie, wysokim poczuciem wlasnej wartoéci i niezalezno$cig. Ozna-
cza to, Ze nie majg trudnosci z wyrazaniem wlasnej opinii i podazaniem za swoimi
potrzebami. Takie osoby sg szanowane przez innych. Odwrotnie za$ jest w przypad-
ku ludzi, ktorzy nie majg wlasnego zdania, ze wszystkim dostosowuja sie do innych,
nie czujg, ze s3 osobami wartosciowymi i mysla, Ze relacje opierajg sie na dawaniu
komus$ czego$. Zazwyczaj w grupie sa oni traktowani przedmiotowo, a nie sg lubia-
ni, dostrzegani wtedy, kiedy sa do czego$ potrzebni (na przyklad w trakcie spraw-
dzianu, gdy kolega chce odpisa¢, zauwaza Ciebie, ale juz po zajeciach ignoruje).

Po trzecie: Naucz sie asertywnie komunikowad i odmawiac
W sytuacii stosowania presji przez Twoich zngjomych.

Tak, jak istnieja pewne stlowne sposoby stosowania naciskéw, tak istniejg sposoby
na to, aby im nie ulega¢. Naleza do nich rézne techniki asertywnego komunikowa-
nia si¢. Ponizej przedstawimy Ci kilka z nich, ktére moga okazac sie przydatne, gdy
ktdry(a)$ z kolegéw/kolezanek bedzie stosowal(a) wobec Ciebie presje stowna. Pa-
mietaj jednak, ze nie wystarczy tylko znajomo$¢ tego, w jaki sposéb technicznie
uzywac asertywnych komunikatéw. Najwazniejsze jest poczucie, ze masz prawo do
whasnych decyzji i opinii. Bez takiego przekonania jest mato prawdopodobne, ze po
ktéras z tych technik siegniesz.

Wyobrazmy sobie, ze znajomy(a) namawia Ci¢ do tego, abyscie wspdlnie
poszli(ty) po lekcjach do pobliskiego parku i zapalili(ty) marihuane. Argumen-
tuje to tym, Ze wszyscy teraz pala i nikomu nic si¢ nie dzieje. Méwi, ze §wietnie
sie po tym czlowiek czuje i Tobie na pewno tez si¢ to spodoba. Stosuje wiec spo-
sob 1: przekonywanie Cig, do zrobienia tego, czego on/ona chce. W takiej sy-
tuacji mozesz odmoéwi¢ w nastepujacy sposob:

1. Powiedz wprost, krétko i stanowczo, na co si¢ nie zgadzasz: Nie zapale z tobg...

2. Nastepnie poinformuj, dlaczego odmawiasz: ...bo nie potrzebuje wspomagacza,
zeby sie dobrze poczué..., ...nie podoba mi sig twoja propozycja, nie zazywam
narkotykéw..., ...nie bawi mnie to...

3. Mozesz tez zaproponowac swoja alternatywe: ...zapraszam cig za to na wspélny
mecz, ...zamiast tego mozemy zagraé w paintball.
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Kiedy kolezanka lub kolega nie dajg za wygranag i nadal stosujg wobec Ciebie presje,
mowiac na przyklad: Ale cienias z ciebie, mozesz wykorzysta¢ ponizsze sposoby:

Powiedz stanowczo, jak sie z tym czujesz i wyraz swoje oczekiwania:
1. Zacznij od powiedzenia wprost o tym, jak sie czujesz z tym, co méwi
znajomy(a): Nie podoba mi sig..., Wkurza mnie..., Jest mi przykro...

2. Nastepnie powiedz o tym, jakie zachowanie wywoluje w Tobie to poczucie:

...kiedy mnie obrazasz..., ...kiedy mnie namawiasz, a ja powiedziate(a)m wyraZnie:

nie chce tego ..., kiedy mnie szantazujesz, Zebym zrobil(a) cos, czego nie chce...

3. Konczac zdanie powiedz stanowczo, czego oczekujesz od znajomego(j):
...nie Zycze sobie, Zebys mnie obrazat(a), ...dlatego przestar mnie naciskac.

DL# CIEBIE
ZAKAZANE, A DLA
MNIE NIELEGALNE
| KARALNE!
ALE DLA CIEBIE
NIE BADZ TAK# TO CHYBA NIE MA
KSIEZNICZKA Sz%czewm.
| CHODZ Z NAMI! Ocﬁyé gjfémg
RAZ NA JAKIS CZAS .
MOZNA ZROBIC COS
ZAKAZANEGO!
ZAPAMIETAJ

Powiedz stanowczo, jakie jest Twoje zdanie w tej sprawie:

1. Zacznij od sléw ,,moim zdaniem”, ,uwazam, ze”, ktore podkreslaja
Twoje indywidualne stanowisko: Moim zdaniem to, co proponujesz,
jest nielegalne/szkodliwe/niebezpieczne...

2. Nastepnie powiedz, jak Ty widzisz stanowisko znajomego(j):

...ale dla Ciebie to chyba nie ma znaczenia. ..

3. Izakoncz, podkreslajac réznice w Waszych stanowiskach:

...jak widze, mamy zupetnie rézne zdania w tej kwestii.
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Jezeli odmawiasz,
unikaj jak ognia:
usprawiedliwia-
nia (Nie, bo bede
miat(a) szlaban),
podawania
nieistniejacych
powodéw (Nie, bo
boli mnie gardfto),
obrazania, krytyko-
wania (Narkoman
z ciebie?).
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W sytuacji, gdy
naciski przeradzaja
sie w nekanie,
koniecznie
porozmawiaj

z zaufanym
dorostym o tym,
co nalezy zrobi¢,
zeby unikna¢
takich sytuacji.

Swoja
zdecydowansa
postawa
pbudujesz
azacunek dla
siebie. Chron
swoje zdrowie.
Masz do tego
prawo!

NARKOTYKI - ryzykowna droga

Lub po prostu powiedz krétko i stanowczo:

Mam inne zdanie w tej sprawie, Inaczej o sobie mysle... i zakoficz rozmowe.
Zazwyczaj po wczesniejszych komunikatach ludzie stosujacy presje odpuszczaja,
poniewaz widza, ze ich naciski na Ciebie nie dzialajg. Jezeli jednak kolega, kolezan-
ka nie dajg za wygrana i caly czas liczg na to, Ze si¢ ,,ztamiesz” i w koncu zrobisz to,
czego chcg, powiedz im, co zrobisz, jezeli nie dadzg Ci spokoju. Na przyklad: Jezeli
nie przestaniesz mnie obraza¢, nie bedg z tobg rozmawiad, Jezeli nie odpuscisz, beg-
dziemy musieli przesta¢ rozmawial, Daj mi spokdj, w przeciwnym razie bedziemy
musieli skoficzy¢ te rozmowe.

Przeanalizuj ponizsze przyktady i zastandéw sie nad najlepsza i pasujaca
do Ciebie strategig odmawiania w sytuacji presji rowiesnikow:

1. Kupite(a)$ niedawno nowa bluze. Bardzo Ci sie podobata, ale Twoi znajomi
ze szkoty stwierdzili: Co ty na siebie wtozyte(a)s? Zwariowate(a)s? Jest
niemodna w tym sezonie!

2. Grupa znajomych z klasy czeka na Ciebie na podwérku, gdy wracasz ze
szkoty. Namawiaja Cie na wspdlne wyjscie na impreze. Nie masz na to
ochoty.

3. Kolega/kolezanka z klasy chce, zeby$ wykonat(a) za niego/nia prace
domowa. Moéwi, ze jezeli tego nie zrobisz, to znaczy, ze nie jestes$ jego/jej
przyjacielem.

4. Na wspolnym wyjezdzie wakacyjnym okazuje sie, ze jedna z oséb
przemycita ze soba jaka$ nielegalng substancje i namawia Cie, zeby$
wspdlnie z nig sprawdzit(a) jej dziatanie. Gdy odmawiasz, méwi, ze jeste$
staby(a) i zaczyna wysmiewac sie z Ciebie.

Mistrzostwo osiggniesz, gdy bedziesz umiat(a):

1. Rozpoznac presje stosowanga przez kolegéw/kolezanki.

2. Zastosowac rézne sposoby radzenia sobie z ich naciskami
(wymienione powyzej).

3. Bedziesz czut(a), ze masz prawo do wtasnych, niezaleznych wybordéw.

Jak zdazyle(a)s si¢ juz zorientowad, wiele podejmowanych w zyciu decyzji wiaze sie
z ryzykiem. To, czy dokonane przez Ciebie wybory doprowadza Cie do oczekiwa-
nego rezultatu, zalezy od splotu wielu czynnikéw. Im wiecej o sobie wiesz, im bar-
dziej rozwijasz siebie, tym wieksze s3 Twoje szanse na osiggniecie sukcesu. Liczymy
na to, ze poruszone w broszurze tresci pomoga Ci w $wiadomym dokonywaniu wy-
boréw, z ktorych bedziesz zadowolony(a) w przysztosci.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem z narkotykami lub innymi ryzy-
kownymi zachowaniami, zadzwon do jednego z ponizszych Telefondéw Zaufa-
nia. Dyzuruja w nich specjalisci, z ktérymi mozesz porozmawia¢ o swoich prob-
lemach oraz poprosi¢ o telefon do najblizszej placéwki $wiadczacej specja-
listyczng pomoc adekwatng do Twoich trudnosci.

e  Telefon Zaufania ,,Narkotyki - Narkomania” 801-199-990, adresowany do
0s0b uzywajacych narkotykow, uzaleznionych oraz ich bliskich. Konsul-
tanci udzielaja informacji na temat placéwek oferujacych profesjonalna
pomoc psychologiczng tej grupie oséb. Telefon czynny jest codziennie w
godz. 16.00-21.00.

Pomoc on-line znajdziesz w poradni internetowej www.narkomania.org.pl

e Telefon Zaufania dla dzieci i mlodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzuruja w nim konsultanci (psycholodzy, pedagodzy), z ktérymi mozna
podzieli¢ sie swoimi trudno$ciami, otrzymac wsparcie i porady, ktdre po-
moga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie
w godz. 12.00-20.00.

Dzialaniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa www.116111.pl,
ktéra umozliwia zadawanie anonimowych pytan on-line przez cala dobe.

MIEISCE NA TWOJE NOTATKI



KINGA SOCHOCKA

KAROLINA VAN LAERE




