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Profilaktyka uzaleznien i treningi umiejetnosci
spolecznych w ciechanowskich szkotlach
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Uczniowie miejskich szkot podstawowych wezma udzial w zajeciach edukacyjnych i warsztatach
psychologicznych, ktére pomoga im radzi¢ sobie ze stresem, konfliktami i napieciami w grupie
rowiesniczej. Biuro Profilaktyki i Rozwiazywania Problemoéw Uzaleznien przeprowadzi tez
kolejne zajecia dla starszych uczniow, ktore maja na celu profilaktyke uzaleznien.

Miasto zapewnia wsparcie osobom chetnym do uzyskania profesjonalnej pomocy w zakresie leczenia
uzaleznien, psychoterapii, psychoedukacji, czy borykajacych sie z problemami rodzinnymi. Pomoc jest
swiadczona w kilku punktach Ciechanowa i bezptatna dla oséb dotknietych problemami oraz ich rodzin.
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Funkcjonujace w ratuszu Biuro Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Uzaleznien zajmuje sie m.in.
wspoOlpraca z osobami potencjalnie dotknietymi problemami spotecznymi. Odbywa sie ona na zasadzie
dobrowolnosci zainteresowanej osoby.

Osoby zainteresowane uzyskaniem wsparcia moga kontaktowac sie z Biurem od poniedziatku do pigtku w
godzinach 8.00 - 16.00 pod nrumerem telefonu 23 673 53 70 oraz 23 673 49 64.

Problemy emocjonalne dzieci narastaja szczegdlnie w dobie pandemii. Zagrozenia dzieci i mtodziezy
substancjami psychoaktywnymi (alkohol, narkotyki, dopalacze) oraz w sieci to nie jedyne aspekty, w
ktorych potrzebuja pomocy. Po powrocie do szk6t na nowo musza znalez¢ sie w grupie réwiesniczej,
poradzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych, czy generujacych u nich napiecia.

W odpowiedzi na zgtaszane przez opiekundéw problemy, Biuro Profilaktyki i Rozwiazywania Probleméw
Uzaleznien przygotowato do realizacji kolejne inicjatywy profilaktyczne dla uczniow szkét podstawowych.
Kazda z nich zostala zaplanowana w porozumieniu z konkretng placowka edukacyjna celem dobrania
zakresu tematycznego do specyfiki probleméw wystepujacych na terenie konkretnej szkoty. Wsrod zajec
znajda sie warsztaty kierowane do najmtodszych dzieci, ale tez do nastolatkow.

~Zerowkowicze” ze Szkoty Podstawowej Nr 1 beda na poczatku czerwca pracowali na zajeciach o
emocjach. Dwugodzinne warsztaty pomoga w rozpoznawaniu i nazywaniu emocji u siebie i innych, ale tez
naucza analizowac¢ bajki tak, aby zrozumie¢, co dzieje sie z ich bohaterami. Zajecia beda to tez okazja do
rozmowy o pierwszych klasowych konfliktach powodowanych emocjami.

Najmtodsi uczniowie Szkoty Podstawowej Nr 6 wezma udziat w programie ,Jak skutecznie wspétpracowac
w grupie?” To warsztat rozwijajacy umiejetnosci interpersonalne. Zajecia odbeda sie we wszystkich
klasach klas I - III w pierwszym tygodniu czerwca. Program ma pomoc ksztattowac pozytywne relacje z
kolegami, zdobywanie $wiadomosci wtasnych mozliwosci i petnionych roli w grupie, zachecac¢ do
aktywnego uczestniczenia w realizacji zadan grupowych, dostrzeganie réznic i podobienstw miedzy
ludZmi. To takze trening radzenia sobie z trudnymi emocjami w sytuacji np. pojawienia sie konfliktu i
doskonalenie umiejetnosci stuchania, a takze empatycznych postaw w relacji z innymi.

W SP Nr 6 realizowany bedzie tez adresowany do uczniéw klas IV - VI warsztat ,Co nas stresuje, a co
relaksuje?”. Zajecia odbeda sie we wszystkich klasach z w/w poziomu od 9 do 11 czerwca. Umozliwia
dzieciom zapoznanie sie z symptomami stresu i sytuacjami go powodujacymi, poznanie skutecznych metod
radzenia sobie ze stresem, poznanie technik relaksacyjnych, pokonywania stresu poprzez koncentracje na
zadaniu i zachowanie spokoju oraz wzmacnianie wiary we wtasne mozliwosci oraz budowanie odwaznej i
silnej postawy.

Uczniowie starszych klas (VII - VIII) wezma udziat w warsztatach ,Nie stresuj sie” Zajecia odbeda sie w
dwéch klasach z w/w poziomu w dniach 7-9 czerwca.

W Szkole Podstawowej Nr 1 najmtodsi beda uczestniczyli programie ,Radzenie sobie z konfliktami -
okielzna¢ sztormy i nawatnice”. Obeda sie w dniach 8-11 czerwca. Dwdgodzinne zajecia pomoga w
poszerzeniu wiedzy o tym, co wywytuje stres i konflikty u dzieci, jak powstaja emocje i jak radzi¢ sobie z
trudnosciami. Co istotne - prowadzacy pomoga tez dzieciom znalez¢ konstruktywne metody na
roztadowanie emocji i alternatywne sposoby rozwiazywania konfliktow.

Zamkniecie dzieci i mtodziezy w domach sprawia, ze wiecej czasu spedzaja one w sieci. Internet pozwala
miodym ludziom na nauke, zabawe i utrzymywanie wiezi z rowiesnikami, ale korzystanie z niego bez
nadzoru sprzyja kontaktowi ze szkodliwymi tresciami. W warunkach przeniesienia wielu aktywnosci
zyciowych do internetu, przenosi sie tam tez przemoc rowiesnicza. Rodzice i opiekunowie powinni by¢
wyczuleni na sygnaly sugerujace, ze ich podopieczni doswiadczaja nekania w internecie.

Starsi uczniowie (klasy IV) dowiedza sie jak radzi¢ sobie z nadmierna checia i potrzeba siegniecia po
urzadzenia mobilne. Program ,Przeciwdziatanie uzaleznieniom od urzadzen mobilnych - nauka ptywania w



morzu informacji” odbedzie sie 7 czerwca 2021 r. w dwdch klasach. Zajecia uswiadomia uczestnikom
znieksztatcenia rzeczywistosci w swiecie wirtualnym i zagrozenia z nimi zwigzane. Pomoga tez dostrzec i
rozpozna¢ objawy uzaleznienia behawioralnego od urzadzen. Beda zrédlem poznania sposobow chronienia
prywatnosci w sieci oraz uczenia sie kreatywnego planowania czasu wolnego.

W tym tygodniu w Szkole Podstawowej Nr 7 we wszystkich klasach IV-VII zostanie zrealizowany program
»Debata”. To program posiadajacy rekomendacje Krajowego Biura ds. Przeciwdzialania Narkomanii oraz
Panstwowej Agencji Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych. Jego podstawy teoretyczne opieraja sie na
zalozeniu, ze pierwsze substancje uzalezniajace, jakich uzywa mtodziez toruja droge kolejnym w
pOzZniejszym czasie. Pierwszymi i najbardziej dostepnymi substancjami psychoaktywnymi, po ktére siegaja
nastolatkowie sa napoje alkoholowe (gtéwnie piwo). Wiekszos¢ mtodych oséb poprzestaje na tym, jednak
cze$¢ z nich w sposdb fazowy siega po nastepne substancje. Stad program jest nastawiony przede
wszystkim na opdznienie inicjacji alkoholowej wsrdd nastolatkéw, co ma ich chronié¢ przed negatywnymi
konsekwencjami picia alkoholu i rozwojem innych zachowan ryzykownych.

Biuro Profilaktyki i Rozwiazywania Probleméw Uzaleznien nawet w okresie najwiekszych obostrzen
oferowato bezptatng pomoc psychologiczna dla dzieci, mtodziezy oraz rodzicow. Oferta byta dostepna od
poniedziatku do piatku w godzinach od 8.00 do 16.00. Mozliwe bylo korzystanie z poradnictwa
psychologicznego zaréwno w formie teleporad, jak i stacjonarnie. W okresie od stycznia do maja
zrealizowano 190 spotkan psychologa z mtodymi mieszkancami miasta oraz ich rodzicami. Okoto 20%
porad miato charakter zdalny, zas pozostate 80% to spotkania stacjonarne realizowane w rezimie
sanitarnym.

Najczesciej zgtaszanym przez rodzicow problemem (27,5%) byta izolacja spoteczna dzieci. Rodzice
sygnalizowali, ze podopieczni w zwiazku z nauka w trybie zdalnym ograniczyli aktywnos$¢ spoteczna w
odniesieniu do grupy rowiesniczej, kontaktow z cztonkami rodziny, czesto w stosunku do domownikdw.
Rodzice byli zaniepokojeni nadmiernym korzystaniem przez dziecko z urzadzen mobilnych (komputer,
telefon) kosztem skrajnego ograniczenia osobistego zaangazowania w kontakty spoteczne.

Dla wielu rodzicow duzym wyzwaniem byta nauka zdalna dzieci. 25 % rodzicéw zgtosito problemy
wynikajace z tego trybu nauczania. Motywacja dzieci do odrabiania zadawanych prac domowych oraz
samodzielnej nauki wlasnej w sposdb istotny ulegta obnizeniu. Mtodzi ludzie chetnie korzystali z gotowych
informacji zamieszczonych w sieci przedstawiajac je, jako wlasna aktywnos¢. Problemem byto
niesystematyczne prowadzenie zeszytow oraz uzupeinianie ¢wiczen powodujace narastajace zalegtosci w
materiale szkolnym.

Mtodzi ludzie nie radzili sobie z doswiadczanymi emocjami. Problem dotyczyt 17,5 % os6b. Agresja byta
manifestowana wobec rodzenistwa, rzadziej w stosunku do rodzicéw. Pojawiaty sie takze przypadki
autoagresji w formie samookaleczen. Prezentowali réwniez podwyzszony poziom leku oraz objawy
charakterystyczne dla zaburzen lekowych.

Dzieci i mtodziez doswiadczaly tez probleméw zwigzanych z odzywianiem (7,5 %).

Problem eksperymentowania ze srodkami psychoaktywnymi dotyczyt 5 % 0sob poszukujacych pomocy u
psychologa. W wiekszosci przypadkéw motywacja do siegania po alkohol lub inne substancje
psychoaktywne byta che¢ poprawienia sobie nastroju, ztagodzenie doswiadczanego napiecia lub leku.

Sytuacja wywotana pandemia byta dla wielu rodzin powodem narastajacych konfliktéw miedzy
domownikami. Koniecznosc¢ realizacji obowiazkow zawodowych oraz szkolnych w trybie zdalnym
wymagata reorganizacji zycia rodzinnego oraz godzenia czesto sprzecznych intereséw domownikow.
Dodatkowo, w sytuacji, gdy wielu rodzicéw i opiekundéw boryka sie z powaznymi trudnosciami, osoby
mlode moga staé sie ofiarami przemocy stownej, psychicznej i fizycznej, doswiadczanej bezposrednio lub
posrednio.
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