
 Profilaktyka uzależnień. 

 

Co wiemy na temat środków uzależniających - dopalaczy, narkotyków?                        
Jak możemy się przed nimi bronić? 

Drodzy Uczniowie! 

Tematem zajęć z zakresu profilaktyki uzależnień są środki psychoaktywne oraz ich 
negatywne działanie. Na nasze uczucia może wpływać to, co dzieje się w realnym życiu i to, 
co dzieje się w naszym mózgu. Mózg rejestruje to, co dzieje się w realnym świecie, ale może 
być również pobudzony sztucznie za pomocą środków chemicznych. Pierwszy sposób polega 
na tym, że człowiek próbuje tak postępować, aby jego życie stawało się lepsze i tworzyło 
więcej okazji do przyjemnych przeżyć. A do tego potrzebna jest własna aktywność i wybór 
takich działań, które człowiekowi służą, a przy tym nie szkodzą jemu samemu i innym 
ludziom.  

Drugim sposobem na zmianę samopoczucia są zachowania negatywne - zażywanie 
substancji chemicznych, po to, by uciec od przeżywania stanów przykrych. Jest to droga 
sztuczna, ponieważ pod wpływem substancji chemicznych uczucia ulegają zmianie tylko                          
w danej chwili. Oczekiwany efekt uzyskuje się tylko na początku brania substancji,                              
Po pewnym czasie człowiek nie potrafi już żyć bez chemicznego pobudzenia własnego mózgu, 
ale im dłużej to robi, tym większych szkód doznaje, a nie mogąc od tego się powstrzymać, 
ulega zniszczeniu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spróbujemy odpowiedzieć sobie na pytania:     

-  co to jest uzależnienie? 
 - od czego można się uzależnić? 
-  co to są dopalacze i narkotyki? 



Uzależnienie  - to silne pragnienie zażywania konkretnych środków, bądź wykonywania 
jakiejś czynności. W dzisiejszych czasach uzależnieniem  oraz zachowaniem nałogowym 
może być prawie wszystko. Do najczęstszych uzależnień należą: alkoholizm, 
nikotynizm, narkomania, lekomania, pracoholizm, hazard czy zaburzenia odżywiania. 

Dopalacze  – czyli nowe narkotyki – to produkty                                
o zróżnicowanym składzie, które łączy jedna wspólna 
cecha: zawierają substancje psychoaktywne działające na 
układ nerwowy człowieka w podobny sposób do 
dotychczas znanych narkotyków. Substancje te są zarówno 
produkowane przez człowieka (czyli syntetyczne), jak                        
i pozyskiwane z roślin.  „Dopalacze” zawierają niezwykle 
groźne substancje dla zdrowia i życia osoby, która je 
zażyje. 

Narkotyk (gr. narkōtikós ,,oszałamiający’’) –nazwa 
substancji psychoaktywnych działających na ośrodkowy 
układ nerwowy, których regularne przyjmowanie 
prowadzi do uzależnienia.  

Jakie są najczęstsze okoliczności w jakich ktoś może 
„poczęstować” dopalaczami/ narkotykami?                                                                                                                            
Okoliczności w jakich ktoś może poczęstować Was dopalaczami są bardzo różne. Jedną                         
z okazji ku temu są wakacje, nuda czyli brak pomysłów na atrakcyjny sposób spędzenia 
wolnego czasu. Może to być jakiś grupowy wyjazd, wycieczka,  obóz, imprezy, dyskoteki 
czy koncerty.  
                                                                                                       

Dlaczego  ludzie  sięgają  po dopalacze/ narkotyki?   

Każdy człowiek pragnie przeżywać przyjemne uczucia, a gdy pojawiają się uczucia przykre, 
chce by nie bolały zbyt mocno i nie trwały długo. Każdy ma własne sposoby na trudne chwile 
i próbuje poszukiwać własnej drogi do przyjemności i radości. Jednak nie wszystkie sposoby 
są dobre i czasem ludzie szukając czegoś dobrego znajdują kłopoty. Bardzo często to 
różnorakie problemy popychają nastolatków do próbowania narkotyków, dopalaczy. 
Konflikty z rodzicami, kłopoty w szkole z nauką, z rówieśnikami, brak akceptacji w grupie. 
Głównie to na waszych rodzicach spoczywa największa odpowiedzialność za was i za to, by 
stanowić dla was instancję, do której bez narażenia się na niezrozumienie można się zawsze 
zwrócić o wsparcie. Jednak wy też jesteście odpowiedzialni za życie swoje i innych. Co 
poradzilibyście waszemu rówieśnikowi, który przeżywa 
jakiś problem i myśli, że jego rozwiązaniem będzie zażycie 
dopalacza/narkotyku.  

Najczęstsze przyczyny sięgania po dopalacze/narkotyki:  
1. pragnienie przynależności do grupy 
2. nie chce czuć się gorszy 
3. nie potrafi oprzeć się namowom rówieśników 

 



4. naśladuje starszych kolegów 
5. sprzeciwia się i łamie zakazy dorosłych 
6. szuka sposobów, by uwierzyć w siebie 
7. z nudy i chęci zaspokojenia ciekawości 
8. pragnie zwrócić na siebie uwagę 
9. ucieka od stresów dnia codziennego 
10. z chęci zaimponowania rówieśnikom 

 
Co się później dzieje z kimś, kto sięga po środki uzależniające ? 

SKUTKI:  
• zmiany nastroju 
• zburzenia orientacji w czasie  
• omamy wzrokowe 
• uczucie nierealnośći, wrażenie, że wszystko szybko się zmienia 
• niepokój ruchowy 
• wzrost ciśnienia krwi 
• wysuszenie śluzówki jamy ustnej 
• ataki kaszlu 
• pocenie się 
• bóle głowy 
• anemia 
• zaburzenia koordynacji ruchowej  
• uszkodzenia dróg oddechowych 
• uszkodzenia wątroby i serca 
• obniżenia odporności organizmu                                                                                                                
• uzależnienie fizyczne organizmu                                                                                                                                                
• stany depresyjne a w skrajnych 
przypadkach psychozy                                                                                                                
• śpiączka i śmierć 
 
Jak radzić sobie z problemami inaczej niż zażywając dopalacze/ narkotyki? co można  
robić? 
Przykłady konstruktywnego spędzania czasu wolnego: 
• Słuchanie muzyki  
• Obejrzenie filmu  
• Wyjście z rodzicem na zakupy 
• Sport 
• Granie w ulubioną grę edukacyjną 
• Opieka nad zwierzętami 
• Przygotowywanie prezentu  
• Rozmowa z przyjacielem 
• Wyjście na spacer w słoneczny dzień 
• Pójście do kina                                                    
• Rzucanie do celu 
• Uprawa roślin 



• Jazda na rowerze, wrotkach, rolkach                                
• Spędzenie czasu z rodzicami  
• Majsterkowanie 
• Nauka gry na instrumencie 
• Taniec, basen, książka, prasa. 
 

Tylko od nas samych zależy wybór naszych zachowań,  naszych zajęć, sposób 
gospodarowania naszym czasem. Od nas zależy to, czy z czasu wolnego będziemy umieli 
czerpać różnorodne, często nieoczekiwane i bezcenne korzyści, czy będziemy - przez jego 
mądre używanie - poznawać nie odkryte lub zagubione wartości, czy też czas ten będziemy 
po prostu "spędzać", czyli zabijać.  

 

Wnioski:                                                                                              

        Bardzo ważne jest byście sobie uświadomili, 
że dopalacze, narkotyki  to trucizna i zażywnie ich może wiązać się z poważnym ryzykiem. 
Reagujmy, jeśli w naszym towarzystwie ktoś zamierza zażyć te substancje i stanowczo 
odmawiajmy, gdy nas do tego namawia. Nie warto ryzykować własnego życia! 

https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY 


