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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE  Twoje kompendium wiedzy
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Zadanie Heli nr 9 BILOGIE | KIEDYS,
W ciggu 10 minut wypisz w kolejnych kolumnach poniz- CHCIALBY ZOSTAC
: . = : : LEKARZEM. 74
szej tabeli przynajmniej 10 swoich dobrych cech zwiaza- JESZCZE SIE
nych z charakterem (np. jestem wytrwata) i zwygladem ZASTANAWIAM.
(np. jestem wysoka) oraz przynajmniej 10 posiadanych JESTTYLE
umiejetnosci (np. umiem jezdzi¢ na rowerze, potrafie WSPANIALYCH
Se=- : RZECZY, KTORE
obstugiwad rézne programy komputerowe). MOGEABYM ROBIC
Twoja odpowiedz: \ /
LP. CECHY UMIEJETNOSCI PO TRZECIE. Rozwijaj swoje zainteresowania.
1
Zadanie Heli nr 10
2 Ludzie maja rézne pasje i zainteresowania. Sposrod wtasnych
3 zainteresowan wybierz te, ktére nie naleza do grupy czynnosci,
ktore moga uzalezniac (ich liste znajdziesz w Raporcie Poran-
4 nym Helii Felka nastr. 6-7). Zastanow sie, jaki zawdd mogtyby
5 wykonywac osoby, ktore w dziecinstwie miaty podobne pasje?
> LP. | ZAINTERESOWANIE ZAWOD
1 bieganie lekkoatleta, trener
7
2
8
3
9
4
10
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HELA, JESTES
CORAZ LEPSZA!
TRENING CZYNI

e A
UWIELBIAM MUZYKE
POWAZNA | NIE
PRZEJMUJE SIE, ZE
Z TEGO POWODY SMIETH
SIE ZE MNIE W KLASIE.
GRA NA WIOLONCZELI
PRZYNOSI MI WIELK#
FRAIDE!

R

PO CZWARTE. Staraj sie w sposob urozmaicony spedzac czas wolny.

e

Zadanie Heli nr 11

Przypomnij sobie czynnosci, ktorych czeste wykonywanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia (sprawdz:
Raport Poranny Helii Felka na str. 6-7). Zastanéw sie, jak mozesz spedzaé czas wolny w taki sposéb,
zeby ominaé wykonywanie tych czynnosci. Ja na przyktad lubie czytaé kryminaty dla mtodziezy. A Ty?
W tym celu uzupetnij ponizsza tabele. Zadbaj, aby w kazdej z rubryk byty co najmniej 3 rézne
aktywnosci, ktére mozesz robic¢ sam z kolegami/kolezankami lub z cztonkami swojej rodziny.

Lista aktywnosci, ktéore moge wykonywaé w wolnym czasie...
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

PO PIATE. Dbaj o relacje
z najblizszymi
i staraj sie poznawac
nowych ludzi.

Zadanie Heli nr 7

( N\
ZROB SWOIM BLISKIM Mit# NIESPODZIANKE!
NAPISZ W FORMIE KROTKIEGO LISCIKV, €O
W NICH CENISZ | DLACZEGO $# DLA CIEBIE
WAZNI. NASTEPNIE SCHOWAD GO W MIEISCV,
W KTORYM BEDZIESZ PEWNA, ZE DANA 0SOBA
NIEBAWEM GO ZNAIDZIE. CO SIE WYDARZYLD,
GDY JVZ TWE LISCIK ZOSTAL ODNALEZIONY?
JAK SIE Z TYM POCZULAS?

Twoje kompendium wiedzy

PO SZOSTE. Sprawdzajmy, czego naprawde potrzebujemy.

Jedzzumiarem - tylko tyle, ile naprawde potrzebujesz! Informacja o tym, ze jesteSmy
najedzenidociera do naszego mdzgu zop6znieniem. Warto wiec po jedzeniu odczekac
chwile, zeby zorientowad sie, ze jesteSmy najedzeni, ale nie przejedzeni. Staraj sie przy

tym ograniczy¢ stodycze i kaloryczne rzeczy!

Zanim poprosisz rodzicow o kolejna rzecz zastanow sie, czy nie masz juz czegos
bardzo podobnego. By¢ moze zakup kolejnej konsoli do gry nie jest Tobie az tak nie-
zbedny? Pienigdze moze warto wéwczas przeznaczyé na co$ innego (na co$ bardziej
Citeraz potrzebnego) albo odtozy¢ i kupi¢ co$ wiekszego?

Hela:

Felek:

Hela:

Felek:

Cieszg sig, ze udalo Wam sie wykona¢ wszystkie zadania.
Jestem z Was dumna! Tym bardziej, ze zadania nie byty fatwe.
Jezeli kto$ z Was jeszcze nie zdazyt ich zrobi¢, zachgcamy do
tego! Pamietajcie, im wigcej umiecie, tym lepiej chronicie sie
przed uzaleznieniem behawioralnym.

Na koniec naszego wspdlnego $ledztwa chcielismy Was
jeszcze zacheci¢ do korzystania z pomocy. Jezeli bedziecie
mieli jaki$ problem albo po prostu bedziecie chcieli poroz-
mawiac¢ o czyms, co Was niepokoi to w pierwszej kolejnosci
porozmawiajcie z rodzicami lub innymi dorostymi osobami
z Waszego otoczenia np. wychowawcg klasy, pedagogiem lub
psychologiem pracujagcym w Waszej szkole. My, jak juz wiecie,
porozmawiali$my z panig Anita, nasza pedagog. Bardzo nam
pomogla. A mojej mamie pomdgt psycholog. Bez nich bytoby
nam trudno.

Jest tez inna mozliwo$¢. Przeczytajcie nasz ostatni raport!
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DZIEN 10. Raport poranny.

DO ZOBACZENIA!

Gdzie szukac¢ pomocy?

Jesdli nie czujecie sie gotowi do porozmawiania z osobg dorosta
w Waszym otoczeniu, zadzwoncie do Telefonu Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzuruja w nim osoby, ktére moga Wam pomoc (psycholodzy,
pedagodzy). Mozecie, tak jak my z pania Anita, podzieli¢ sie
z nimi swoimi trudnosciami, otrzymac wsparcie i porady,
ktére pomoga Wam radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Telefon czynny jest codziennie w godzinach od 12.00 do 20.00.
Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa
Www.116111.pl, gdzie mozecie zada¢ anonimowo
pytania on-line przez cata dobe.

Zapamietaj ten numer telefonu: 116-111.
Moze by¢ Ci potrzebny!
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Poprawne odpowiedzi do zadan Heli:

Zadanie Heli nr 1 Zadanie Heli nr 6
Jaka emocje pokazat Mackowi Tomek? - Zadowolenie. Twoja odpowiedz:
A co Twoim zdaniem czut naprawde? - Ztos¢. hazard - dtugii problemy z prawem

zakupoholizm - dtugi
Zadanie Heli nr 3

A. Czujemy go, kiedy tracimy co$ dla siebie waznego - smutek.

B. Czujemy ja, kiedy dzieje sie cos, co jest dla nas bardzo
przyjemne, na co czekaliSmy - radosc.

C. Czujemy ja, kiedy napotykamy na jakie$ przeszkody, kiedy
co$ nie dzieje sie po naszej mysli - ztosc.

D. Czujemy go wtedy, kiedy w naszym poczuciu co$ zagraza Zadanie Heli nr 8
naszemu bezpieczenstwu - strach. Dlatego, ze unikanie odwraca nasza uwage od trudnej

sytuacji i nie przybliza do jej rozwiazania.

siecioholizm - problemy z kregostupem, przewlekte béle w
okolicy szyi, plecéw, ramion, przedramion

objadanie sie - nadwaga i otytos¢, wiele choréb uktadu
krazenia, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, przecigzenia
uktadu kostno-stawowego

Zadanie Heli nr 4

Emocja: ztos¢, furia, wsciektosc, nienawisé, rozdraznienie,

smutek, zal, przykros¢, przygnebienie, wstyd, zazenowanie,

zaktopotanie, zdziwienie, oszotomienie, ostupienie, zdumienie,

pogarda, nieche¢, obrzydzenie, lek

Postawa: wielkodusznos$¢, uprzejmosé, uprzedzenie,

zarozumiatos$é, uczciwosc, uczynnosé, udawanie, respekt,

przyjazn, sprawiedliwos¢, przemoc, nieprzychylnosé,

naturalnos$é, pasywnosc, otwartose, nuda, hipokryzja,

beztroska, bezwstyd, opanowanie * Wszystkie zadania zawarte w publikacji dotycza chtopcow i dziewczynek nawet,
jezeli napisane sa tylko w jednej formie. Po prostu tatwiej jest pisa¢ jedna forme.

Koncdéwka meska nie musi oznaczac tylko chtopcéw. Kiedy méwimy o cztowieku,
a sg nimi i chtopcy i dziewczeta, stosujemy koncowke meska.



Miesiecznik Remedium
Profilaktyka zachowarn ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatéw dla dziecii mtodziezy dotyczacych uzaleznien behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktoére
od czerwca 2012 r. publikowane sa w miesieczniku Remedium. Twéj nauczyciel
znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zajec, podczas ktérych bedziecie mo-
gli wspélnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane z uzaleznieniami
behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw zostato sfinanso-
wane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych bedacych
w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH - Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji
i Terapii Problemoéw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow
Inne osoby doroste z Twojego otoczenia (m.in. rodzice, na-
uczyciele) w miesieczniku Swiat Probleméw znajda wie-
le materiatéw poswieconych profilaktyce i rozwigzywaniu
probleméw uzaleznien, w szczegb6lnosci uzaleznienia od
alkoholu. 0d 2012 roku natamach czasopisma regularnie
ukazuja sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioral-
nych. Ich opracowanie i publikowanie zostato sfinanso-
wane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH - Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Al-
koholowych.



Notka o autorach

Kinga Kaczmarek - pedagog, psychoterapeuta. Na co dzien
prowadzi psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz os6b doro-
stych w ramach wtasnej praktyki psychoterapeutycznejoraz
w Osrodku Profilaktyki i Socjoterapii dla Dzieci i Mtodziezy
»Pepek”. Realizuje szkolenia dla specjalistéw pracujacych
z dzie¢mi i mtodzieza. Wspétautorka cyklu materiatow psy-
choedukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych adre-
sowanych do nauczycieli, specjalistow pracujacych w szkole
oraz mtodziezy ukazujacych sie w miesieczniku Remedium.
Wspotautorka broszur: ,,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,Internet
i komputer - instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych
do mtodziezy gimnazjalnej.

Karolina Van Laere - nauczyciel jezyka polskiego, psycho-
log, psychoterapeuta. Prowadzi psychoterapie mtodziezy
oraz 0s6b dorostych. Realizuje szkolenia na temat umie-
jetnosci psychologicznych w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
Wspotautorka cyklu materiatéw psychoedukacyjnych na
temat uzaleznien behawioralnych adresowanych do na-
uczycieli, specjalistéw pracujgcych w szkole oraz mtodziezy
ukazujacych sie w miesieczniku Remedium. Wspétautorka
broszur: ,Hazard? Nie, dziekuje” oraz ,Interneti komputer -
instrukcja bezpiecznej obstugi” adresowanych do mtodziezy
gimnazjalne;j.

Konsultacja naukowa

Krzysztof Ostaszewski - pedagog, doktor nauk humanistycz-
nych. Adiunkt, kierownik Pracowni Profilaktyki Mtodziezowej
»Pro-M” w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.
Redaktor naukowy miesiecznika Remedium. Wspétautor pro-
graméw ,Domowi Detektywi” i ,Fantastyczne Mozliwosci”.
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