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Program profilaktyki uzależnień 

„Wybierz  zdrowie  i  wolność” 

O przedsięwzięciu 

Niniejszy program stanowi wypadkową zdobytej na szkoleniach wiedzy i doświadczeń 

własnych autorki, które przyniosło kilkanaście lat pracy z dziećmi alkoholików. 

Do napisania go skłoniły nas  niepokojące wyniki badań dotyczące sięgania polskich 

nastolatków  po alkohol oraz wiara w to, że „lepiej jest zapobiegać niż leczyć”. 

Lekcje pilotażowe dowiodły, że zajęcia zostały przyjęte przychylnie przez beneficjentów. 

Dlatego zdecydowaliśmy o tym, by objąć nimi całą naszą młodzież. 

 

Cele: 
 

-dostarczenie wiedzy na temat natury i działania ETOH  , 

-modelowanie postaw prozdrowotnych, 

-ćwiczenie umiejętności podejmowania trafnych decyzji; 

 

Treści: 

 
1. Od narodzin do śmierci- społeczne uwarunkowania sięgania przez młodzież po 

alkohol. 

2. Czym jest choroba alkoholowa? 

3. Używanie i nadużywanie. 

4. Mity i prawdy na temat alkoholu. 

5. Rodzina alkoholowa. Dziecko w rodzinie alkoholowej. 

6. Uzależnienie od alkoholu a uzależnienie od innych substancji odurzających- 

- ABC wiedzy na ten temat. 

7. Jak pomóc? 

8. Podejmowanie trafnych decyzji, umiejętność odmawiania. 

 

Metody: 

 
Mini-wykłady, dyskusja, praca w parach, scenki, sortowanie twierdzeń, rozmowa 

kierowana. 
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PROGRAM ZAPOBIEGANIA SAMOBÓJSTWOM U  MŁODZIEŻY 

„Kochaj życie, każda chwila jest darem i szansą”- zarys 
Cele Programu 

Cel główny: 

Zapobieganie samobójstwom, profilaktyka uzależnień, agresji  i przemocy /wszystkie te 

zjawiska mogą być wynikiem złego stanu psychicznego młodego człowieka na skutek 

przeżywanych przez niego problemów/ 

Cele szczegółowe: 

- uczenie radzenia sobie w trudnych sytuacjach, w tym umiejętności proszenia o pomoc i 

korzystania z cudzych rozwiązań i doświadczeń, 

-uczenie umiejętności rozwiązywania problemów własnych i tego jak wspierać rówieśników  

w przeżywanych przez nich sytuacjach trudnych, 

-budowanie poczucia własnej wartości u młodzieży, 

-uczenie wyrażania własnych emocji 

-zapobieganie tyranizowania i przemocy w szkole 

-podjęcie działań poprawiających relacje interpersonalne i komunikację młodych ludzi z 

rówieśnikami i dorosłymi, 

-dostarczanie informacji o placówkach w których można uzyskać pomoc; 

 

Formy pracy: 

-grupowa- zajęcia w klasach 

-indywidualna- w razie potrzeby, celem udzielenia pomocy konkretnemu dziecku  

 

Metody pracy: 

-analiza dylematów moralnych 

-dyskusja 

-odgrywanie ról 

 

Treści: 

1.Trening kompetencji społecznych. 

2.Trening kompetencji komunikacyjnych. 

3.Trening wsparcia rówieśniczego. 

4.Trening wyrażania własnych emocji /z elementami treningu asertywności/. 
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 „Bezpiecznie i zdrowo” 

          -program pracy z młodzieżą  zapobiegający uzależnieniom od     

 Internetu, gier komputerowych, telefonów komórkowych- zarys 

 

Cele: 

-wypracowanie cechy odpowiedzialności za siebie innych, 

-nabycie umiejętności bezpiecznego korzystania z gier komputerowych, 

telefonów komórkowych i Internetu 

-zapobieganie uzależnieniom od „komunikatorów” 

 

Cele operacyjne: 

Po przeprowadzonych zajęciach uczeń powinien: 

-lepiej uświadomić sobie, że jest współodpowiedzialny za siebie i innych w 

zakresie korzystania z „komunikatorów”, 

-przypomnieć sobie, że są gry komputerowe i strony Internetowe 

niebezpieczne także dla młodzieży, a nawet osób dorosłych. 

 

TREŚCI 

1)Informacje o wpływie / pozytywnym  i negatywnym/  Internetu, telefonów 

komórkowych oraz gier komputerowych  na psychikę: dzieci, młodzieży i 

dorosłych, 

2)Co powoduje, że dzieci chętnie grają w gry komputerowe? 

3)Co świadczy o uzależnieniu młodego gracza od gier i Internetu? 

4)Na czym polega IAD- Zespół Uzależnienia od Internetu 

5)Uzależnienie od telefonów komórkowych i gier- jak do niego dochodzi, 

jak temu zapobiegać? 

6)Pomoc osobom mającym kłopoty z kontrolowanym korzystaniem z 

„komunikatorów” 

Środki dydaktyczne: filmy edukacyjne  
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„Młodości rozwiń skrzydła”- zarys programu 

Cele: 

 stymulacja inteligencji interpersonalnej 

 stymulacja inteligencji intrapersonalnej 

 ćwiczenie umiejętności społecznych i kompetencji 

komunikacyjnych; 

Treści: 

1.Umiejetności społeczne ważne dla właściwego funkcjonowania w grupie:  

np. proszenie o pomoc wyrażanie swoich uczuć, radzenie sobie z czyimś 

gniewem, radzenie sobie ze strachem itp. 

2. Inteligencja interpersonalna /dotyczy radzenia sobie w kontaktach z innymi/- 

zgodnie z koncepcją H.Gardnera. 

3. Inteligencja intrapersonalna /dotyczy oceny własnych możliwości/ - zgodnie z 

koncepcją H.Gardnera. 

4.Kompetencje komunikacyjne. 

Metody: 

 analiza sytuacji życiowych, 

 analiza procesu decyzyjnego, 

 rozmowa kierowana, 

 scenki- odgrywanie ról, 

 modelowanie. 

Formy: 

 praca w małej grupie 

 praca z zespołem klasowym 

Prowadzący: 

Katarzyna Płatek, psycholog 
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„PRZECIW AGRESJI I PRZEMOCY” - zarys programu 
 

 

CELE: 

-zapobieganie agresji słownej 

-zapobieganie agresji fizycznej 

-zapobieganie przemocy 

 

Treści: 

1.Agresja, przemoc- definicje. 

2.Agresja słowna- agresja fizyczna, wyzwalacze agresji. 

3.Umiejętność obrony: obrona swoich praw a skarżenie, przekroczenie obrony 

koniecznej, obrona adekwatna do sytuacji, osoby na które mogę liczyć w razie 

ataku. 

4.Przemoc gorąca i chłodna. 

5.Efekt: agresora, ofiary, świadka. 

6.Sekty- jak werbują swoje ofiary,  jak się przed nimi bronić.  

7.Przemoc w rodzinie. 

 

 Metody: 

 analiza sytuacji życiowych, 

 mini- wykład, 

 rozmowa kierowana, 

 scenki- odgrywanie ról, 

 modelowanie. 
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UWAGA ! NIEBEZPIECZNY DOROSŁY- zarys programu 
 
CELE: 
-zapobieganie uwiedzeniom młodych ludzi przez niebezpiecznych dorosłych 
-ćwiczenie umiejętności odmawiania 
-nabycie umiejętności rozpoznawania sytuacji zagrażających 
 
TREŚCI: 

1.Prezentacja przez prowadzącą dwóch historii: 13-letniego chłopca i 14-letniej 

dziewczyny ofiar przemocy. 

2.Po czym rozpoznać niebezpieczną osobę dorosłą, która może mieć wobec 

młodego człowieka złe zamiary. 

3.Umiejętność obrony, reagowania (wyboru odpowiednich zachowań, doboru 

odpowiedz) i w sytuacji nagabywania przez obce osoby. 

4.Kto może pomóc w sytuacjach trudnych, gdzie szukać pomocy i wsparcia. 

5.Ćwiczenia zachowań asertywnych. 

Środki dydaktyczne: filmy edukacyjne  

Metody: odgrywanie ról, modelowanie, dyskusja 

 
 


