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Wprowadzenie 

 
Adolescencja  to  okres  w  yciu  cz owieka  pomi dzy  10  a  20  rokiem  ycia,  na  który  

przypadaj  bardzo intensywne przemiany: dojrzewanie p ciowe, zmiany emocjonalne, 

poznawcze, moralne, poszukiwanie w asnej to samo ci1. Ramy czasowe adolescencji nie s  

jednoznacznie okre lone, gdy  tempo zachodz cych przemian jest bardzo 

zindywidualizowane. Jest to czas bardzo trudny z punktu widzenia zarówno nastolatka, jak 

i jego rodziców.  

W okresie dojrzewania intensywnym zmianom fizycznym towarzyszy rozwój 

intelektualny i kszta towanie si  emocjonalnej niezale no ci, umo liwiaj ce tworzenie 

pe niejszego obrazu w asnego „ja”. Niektóre zmiany fizyczne s  dla nastolatków ród em 

rado ci (np. wzrost si y mi ni u ch opców), zazwyczaj jednak w fazie dojrzewania dominuj  

uczucia ambiwalentne, a niekiedy dezaprobata dla zmian. Zachodz ce zmiany hormonalne 

skutkuj  zwi kszonym pobudzeniem i labilno ci  emocjonaln . Bardzo silne, niewspó mierne 

do bod ca reakcje emocjonalne i wahania mi dzy sprzecznymi emocjami stanowi  spory 

opot zarówno dla m odych ludzi, jak i ich najbli szego otoczenia.  

Jednocze nie, w okresie dojrzewania stosunki pomi dzy dzie mi a rodzicami 

zaczynaj  si  rozlu nia  – cz onkowie rodziny coraz rzadziej si  spotykaj , pojawiaj  si  

napi cia, gdy  dorastaj cy zaczyna mie  i g no wyra  swoje pogl dy, nie zawsze zgodne 

z pogl dami rodziców. Pojawia si  równie  krytycyzm, który obejmuje tak e rodziców, a ich 

nadopieku czo  odbierana jest jako ograniczenie wolno ci i swobody ycia osobistego. 

Okres  adolescencji  to  czas  przej cia  od  wi zi  opartej  na  zale no ci  do  wi zi  opartej  na  

partnerstwie. Rola rodziców w tym okresie ulega modyfikacji – rodzice staj  si  doradcami, 

przewodnikami, wspieraj cymi samodzielne poczynania swoich dorastaj cych dzieci2. 

Nie jest to wcale rola atwa i wielu rodziców potrzebuje wsparcia i pomocy w dostosowaniu 

si  do nowych zada . 

Adolescencja to faza przej ciowa mi dzy dzieci stwem a doros ci  m ody cz owiek 

jest niejednoznacznie traktowany przez ró ne osoby (ani dziecko ani doros y), co w rezultacie 

                                                             
1Santrock J.W. (2007). Adolescence. McGraw-Hill, New York. 
2Satir V. (2002). Rodzina. Tu powstaje cz owiek. Gda sk: GWP. 
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prowadzi do konfliktów i napi 1. Jednym ze sposobów przej cia ze stanu niedojrza ci do 

dojrza ci i prób  przyspieszenia transformacji z dziecka do doros ego mo e by  u ywanie 

przez adolescentów substancji psychoaktywnych. Zgodnie z wynikami bada  nad 

zachowaniami zdrowotnymi dzieci i m odzie y HBSC(HealthBehaviour in School-

agedChildren) w 2010 roku w Polsce próby palenia tytoniu podj o 13% 11-latków, 32% 

13 latków i 54% 15-latków, a codziennie pali o papierosy odpowiednio 0,5%, 6% i 11% 

odzie y2. Do picia piwa przyzna o si  18% 11-latków, 41% 13-latków i 69% 15-latków, a do 

epizodu upicia si  – odpowiednio 8%, 25% i 47% nastolatków. Co pi ty 15-latek przyzna  si  

te  do próbowania lub u ywania marihuany. Wszystkie wymienione zachowania ryzykowne 

cz ciej wyst powa y w ród ch opców ni  w ród dziewcz t, cho  w ostatnich latach ró nice 

te zaczynaj  si  niebezpiecznie zmniejsza . 

Zapobieganie u ywaniu substancji psychoaktywnych przez m odzie  jest jednym 

z priorytetów programów profilaktycznych realizowanych w szko ach Dotychczasowe 

do wiadczenia pokazuj  jednak, e najwi ksz  skuteczno  maj  programy oparte o 

kszta towanie kompetencji spo ecznych, umiej tno ci radzenia sobie ze stresem i 

rozwi zywania problemów, wzmacnianie poczucia w asnej warto ci oraz stwarzanie 

alternatyw dla zachowa  ryzykownych. Ogromn  rol  odgrywaj  równie  rodzice, których 

post powanie mo e stanowi  czynnik ryzyka si gania przez nastolatki po substancje 

psychoaktywne albo dzia  jako czynnik chroni cy przed zachowaniami ryzykownymi dla 

zdrowia. Dlatego te  wspó praca szko y z rodzicami jest niezb dnym elementem skutecznego 

zapobiegania zachowaniom problemowym w ród m odzie y. 

Z my  o potrzebie w czenia rodziców do wspólnych dzia  maj cych zapobiega  

si ganiu przez m odzie  po substancje psychoaktywne (w tym palenia tytoniu), 

postanowiono opracowa  cykl 5 scenariuszy spotka , które mog  zosta  przeprowadzone 

przez nauczycieli podczas zebra  z rodzicami. Ka de spotkanie trwa oko o 20 minut i ko czy 

si  rozdaniem rodzicom ulotek informacyjnych. Je li rodzice b  zainteresowani tematem 

spotkania – zaproponowany scenariusz mo e sta  si  punktem wyj cia do pog bionej 

dyskusji. 

                                                             
1 Griese H.M. (1996). Socjologiczne teorie m odzie y. Kraków: Oficyna Wydawnicza Impuls. 
2 Mazur J., Ma kowska-Szkutnik A. (2011) (red.). Wyniki bada  HBSC 2010. Raport techniczny. Warszawa: 
Instytut Matki i Dziecka. 
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Tematy kolejnych spotka  to: 

1. Przyczyny u ywania przez m odzie  substancji psychoaktywnych. 

2. Pozytywne relacje rodzinne jako czynniki chroni ce m odzie  przed u ywaniem substancji 

psychoaktywnych. 

3. Opieranie si  presji grupy - kszta towanie poczucia w asnej warto ci i asertywno ci 

odzie y. 

4. Radzenie sobie z negatywnymi emocjami i stresem. 

5. Zaanga owanie nastolatków w konstruktywn  dzia alno  i racjonalne podejmowanie 

decyzji. 

 

Mamy nadziej , e przygotowane materia y oka  si  pomocne w nawi zaniu 

konstruktywnej wspó pracy z rodzicami na rzecz zapobiegania u ywaniu przez m odzie  

substancji szkodliwych dla zdrowia. 
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1. Przyczyny u ywania przez m odzie  substancji psychoaktywnych 
 

Substancje psychoaktywne to takie zwi zki chemiczne, które dzia aj c w mózgu 

zmieniaj  nastrój, procesy my lowe czy zachowanie1. Oddzia uj  one na o rodkowy uk ad 

nerwowy, wp ywaj c na my lenie, emocje, sen, apetyt, sfer  seksualn , stosunki spo eczne; 

powoduj  przyt umienie prze ywanych emocji, zmiany nastroju, zniekszta cenie odbioru 

otaczaj cej rzeczywisto ci i samego siebie2. Do substancji psychoaktywnych nale  m.in. 

alkohol, tyto , opiaty (np. heroina), kanabinole (haszysz, marihuana), leki nasenne 

i uspokajaj ce, substancje stymuluj ce (np. kokaina, amfetamina), halucynogenne (np. LSD), 

lotne rozpuszczalniki (kleje, lakiery, rozpuszczalniki), a tak e kofeina. 

Przyczyny u ywania substancji psychoaktywnych przez m odzie  mog  by  zarówno 

psychologiczne, jak i spo eczne3. W ród czynników psychologicznych najcz ciej wymienia 

si  ucieczk  od emocji negatywnych i wzmacnianie emocji pozytywnych, pokonanie 

nie mia ci, ch  poczucia si  „na luzie” (pozbycie si  napi , atwo  nawi zywania 

kontaktów towarzyskich), ch  poczucia si  doros ym (efekt negatywnych wzorców 

dostarczanych przez najbli sze otoczenie, filmy i mass-media), poszukiwanie w asnej 

to samo ci i autonomii (uwalnianie si  od wi zi z rodzicami), ciekawo  czy ch  z amania 

zakazu (sprawdzenie zarówno siebie, jak i doros ych)2. 

Czynniki spo eczne mog  wynika  z dysfunkcji rodziny (brak wsparcia w sytuacjach 

kryzysowych, nieprawid owe kontakty interpersonalne, brak wi zi emocjonalnej, patologie 

spo eczne, nadu ywanie substancji psychoaktywnych przez rodziców i rodze stwo, brak 

kontroli wychowawczej4), z problemów w szkole (niepowodzenia w nauce, egzaminy5)  lub 

relacji w grupie rówie niczej (odrzucenie ze strony rówie ników lub identyfikacja z grup  

eksperymentuj  ze rodkami psychoaktywnymi2). Szukaj c przyczyn zachowa  

ryzykownych nastolatków zwraca si  te  uwag  na coraz atwiejszy dost p do substancji 

                                                             
1Teeson M., Degenhardt L. i Hall W. (2005). Uzale nienia. Gda sk: GWP. 
2 Zaj czkowski K. (2003). Uzale nienia od substancji psychoaktywnych. Warszawa: WSiP. 
3Chassin L., DeLucia C. (2000). Picie w okresie dojrzewania. W: A. Bartosik (Red.), Picie alkoholu w ró nych 
okresach ycia (s. 84-100).Warszawa: PARPA. 
4Cekiera C. (1992). Psychoprofilaktyka uzale nie  oraz terapia i resocjalizacja osób uzale nionych.Lublin: 
Towarzystwo Naukowe KUL. 
5 Lalik A. (2001). Profilaktyka palenia papierosów przez m odzie  szko y redniej. W: C. Cekiera i W. Zato ski 
(red.), Palenie tytoniu: wolno  czy zniewolenie? (s. 227-252).Lublin: Towarzystwo Naukowe KUL. 
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psychoaktywnych i spo eczn  akceptacj  u ywania (ale nie nadu ywania) substancji 

psychoaktywnych przez osoby u progu doros ci1. 

Motywy si gania przez m odzie  po substancje psychoaktywne mo na te  podzieli  

na dwie grupy: ucieczkowe i aktywne (poszukiwawcze)2. Do pierwszej grupy zaliczamy 

frustracj , wynikaj  najcz ciej z niepowodze  szkolnych i konfliktów rodzinnych, nud  

i monotoni , narastaj  szczególnie w rodowiskach dotkni tych bied  i bezrobociem (tzw. 

syndrom „spad ego li cia” – poczucie bycia niepotrzebnym), konformizm (przejmowanie 

wzorców panuj cych w grupie w zamian za oparcie i przyja , uciekaj c od samotno ci i l ku) 

oraz motywy egzystencjalne (dotycz ce zwykle starszej m odzie y poczucie bezsensu ycia 

i za amanie warto ci). Motywy aktywne to przede wszystkim ciekawo , d enie do rado ci 

i zabawy, motywy presti owe (ch  poczucia si  doros ym) i snobistyczne (pokazanie siebie 

jako kogo  wa nego, wyró niaj cego si  ponad przeci tno ). 

Klasyczna teoria zachowa  dewiacyjnych (problemowych)3pokazuje, e czynniki 

spo eczno-psychologiczne (takie jak niska samoocena, zewn trzne poczucie kontroli, rzadkie 

udzielanie wsparcia przez rodziców, s aba kontrola rodzicielska) mog  przyczynia  si  do 

powstania sk onno ci do zachowa  dewiacyjnych (w tym u ywania substancji 

psychoaktywnych). Nowsze modele zachowa  zdrowotnych4 zwracaj  uwag  m.in. na to, e 

wp yw na decyzj  m odzie y o zaanga owaniu si  (lub nie) w dane zachowanie ryzykowne 

maj  te  wyobra enia o typie osób anga uj cych si  w konkretne zachowanie. Je li 

wyobra enie o osobach, które np. pal  tyto  lub pij  alkohol jest pozytywne, sk onno  do 

podj cia takiego zachowania (gotowo  zaanga owania si  w dane zachowanie 

w odpowiednich okoliczno ciach) ro nie. Osoby maj ce sk onno  do anga owania si  

w zachowania ryzykowne odpowiadaj  na sprzyjaj ce ryzyku okoliczno ci. Dlatego te , chc c 

zapobiega  u ywaniu przez nastolatki substancji psychoaktywnych nale y zarówno dba  

o ich realistyczne wyobra enia o osobach u ywaj cych substancji psychoaktywnych, jak te  

ogranicza  liczb  okoliczno ci sprzyjaj cych u ywaniu tego typu substancji. 

                                                             
1 Ostaszewski K. (2001). Trendy w u ywaniu przez m odzie  substancji psychoaktywnych. Badania mokotowskie 
– kontynuacja. Alkoholizm i Narkomania, 14, 387-406. 
2Obuchowska I. (1996). Drogi dorastania. Warszawa: WSiP. 
3Jessor R. i Jessor S.L. (1977). Problem behaviour and psychosocial development: A longitudinal study of youth. 
New York: Academic. 
4 Gibbons F., Gerrard M, Blanton H. iRussel D. (1998). Reasoned action and social reaction: Willingness and 
intention and independent predictors of health risk.Journal of Personality and SocialPsychology, 74, 1164-1181. 
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1. PRZYCZYNY U YWANIA PRZEZ M ODZIE  SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH 

Zadania (cele szczegó owe) Pomoce 

 Tablica 
 Kartki papieru A4 
 Ulotki informacyjne (za . 1) 

1. Zapoznanie z poj ciem  substancji 
psychoaktywnych, rozró nienie substancji 
legalnych i nielegalnych w ró nych okresach ycia 
cz owieka. 

2. wiadomienie przyczyn u ywania przez m odzie  
substancji psychoaktywnych. 

3. Zach cenie uczestników do refleksji na temat 
potrzeb nastolatków i mo liwo ci ich zaspokajania. 

Czas trwania spotkania – 20 minut 

Oczekiwane efekty.Po zaj ciach uczestnicy w wi kszym stopniu ni  dotychczas b : 
 wiedzieli czym s  substancje psychoaktywne, 
 rozumieli co sk ania m odzie  do u ywania substancji psychoaktywnych, 
 rozumieli rol  czynników psychospo ecznych jako czynników ryzyka lub chroni cych 

odzie  przed u ywaniem substancji psychoaktywnych. 

Opis przebiegu spotkania 

Wprowadzenie (1 min.) 

Powiedz, e rozpoczynacie cykl krótkich spotka  dotycz cych zapobiegania u ywaniu przez 
odzie  substancji psychoaktywnych. Spotkania te b  odbywa y si  w czasie zebra  

z rodzicami i trwa y ok. 20 minut. Podczas tych spotka  wspólnie b dziecie si  zastanawia  
nad  tym,  dlaczego  m odzie  si ga  po  papierosy,  alkohol  czy  narkotyki  i  co  robi ,  aby  
skutecznie temu przeciwdzia . Powiedz, e dzi  zastanowicie si  nad tym, czym s  
substancje psychoaktywne i co sk ania m odzie  do si gania po nie. 

wiczenie 1 (5 min.) - Burza mózgów – Co to s  substancje psychoaktywne? 

1. Zapytaj uczestników spotkania co wed ug nich oznacza okre lenie „substancje 
psychoaktywne”. Pozwól, by wypowiedzia o si  kilka osób. Posumuj wypowiedzi 
wskazuj c, e s  to takie substancje, które poprzez dzia anie na mózg zmieniaj  nastrój, 
my lenie i zachowanie. 

2. Podziel tablic  pionow  lini  na dwie cz ci. Popro  uczestników, aby wymienili ró ne 
substancje psychoaktywne. Substancje, które s  dost pne legalnie (przynajmniej dla osób 
doros ych)  zapisuj  po  lewej  stronie  (np.  tyto ,  alkohol),  a  substancje  nielegalne  –  
po prawej. Je li w ród wymienionych substancji nie znalaz y si  papierosy, kofeina, leki, 
kleje i rozpuszczalniki – uzupe nij je. 

3. Zapytaj uczestników czym ró ni  si  substancje wymienione po prawej i po lewej stronie 
tablicy. Zwró  uwag , e s  substancje legalnie dost pne dla wszystkich (np. kleje, 
niektóre leki), legalnie dost pne dla doros ych (np. papierosy, alkohol) i nielegalne 
(np. heroina). Powiedz, e niektóre przyczyny u ywania tych substancji s  zwi zane 
z rodzajem substancji i wiekiem osoby si gaj cej po ni . Niektóre przyczyny s  z kolei 
uniwersalne.  
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wiczenie  2  (7  min.)  –  Praca  w  parach – Dlaczego m odzie  si ga po substancje 

psychoaktywne? 

1. Powiedz, e teraz zastanowicie si  na tym co sprawia, e nastolatki si gaj  po substancje 
psychoaktywne. Popro  uczestników, aby dobrali si  w pary (np. z najbli sz  osob , obok 
której siedz ). Ka dej parze daj jedn  kartk  A4. Popro  uczestników spotkania, aby 
zastanowili si  dlaczego nastolatki si gaj  po substancje psychoaktywne i zapisali na 
kartkach jak najwi cej mo liwych przyczyn. 

2. Zetrzyj tablic  i ponownie podziel j  pionow  lini  na dwie cz ci. Popro  pierwsz  ch tn  
par , aby odczyta a swoje notatki. Odpowiedzi zapisuj po lewej stronie tablicy. Nast pnie 
popro  kolejn  par , aby odczyta a przyczyny, które wypisa a na kartce, a które jeszcze nie 
znalaz y si  na tablicy. Podobnie, post puj z kolejnymi parami uczestników. Je li na tablicy 
nie znajd  si  istotne Twoim zdaniem przyczyny psychospo eczne, zasugeruj uczestnikom 
ich uzupe nienie. 

3. Podsumuj wypowiedzi uczestników wskazuj c, e przyczyny si gania po substancje 
psychoaktywne mog  by  bardzo ró ne, zarówno wynikaj ce z niezaspokojonych potrzeb 
nastolatków, jak te  z wp ywów rodowiska rodzinnego czy rówie niczego. 

 

wiczenie  3  (6  min.)  -  Dyskusja – Jak mo na zapobiega  u ywaniu substancji 
psychoaktywnych przez m odzie ? 

1. Popro  uczestników spotkania, aby przyjrzeli si  wypisanym kolejno na tablicy 
przyczynom  i  zastanowili  si ,  w  jaki  sposób  mo na  je  wyeliminowa .  Po  prawej  stronie  
tablicy zapisuj pomys y zg aszane przez uczestników, np. dla przyczyny „brak opieki 
i kontroli ze strony rodziców” – sp dzanie razem wi cej czasu, wspólne rozmowy, posi ki; 
dla argumentu „dla przyjemno ci” – przyk ady przyjemnych rozrywek bez alkoholu czy 
narkotyków. 

2. Zach  do dyskusji nad tym, dlaczego na co dzie  wiele osób nie robi tego, co pojawi o si  
po prawej stronie tablicy. Jakie s  podstawowe bariery? 

3. Podsumuj dyskusj , wskazuj c, e na kolejnych spotkaniach zastanowicie si  nad tym, jak 
kszta towa  pozytywne relacje rodzinne, by chroni y m odzie  przed u ywaniem 
substancji psychoaktywnych, jak pomóc nastolatkom opiera  si  presji grupy, radzi  sobie 
z negatywnymi emocjami i stresem oraz jak zaanga owa  m odzie  w konstruktywn  
dzia alno . 

 

Zako czenie (1 min.) 

Podzi kuj rodzicom za udzia  w spotkaniu. Rozdaj wyci te ulotki informacyjne (za . 1).  
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Za cznik 1 

PAMI TAJ! 
Substancje psychoaktywne to takie zwi zki 
chemiczne, które poprzez dzia anie na mózg 
zmieniaj  nastrój, my lenie i zachowanie. 
Nale  do nich: tyto , alkohol i nielegalne 
narkotyki, ale tak e leki za ywane bez 
wskaza  medycznych, kleje, rozpuszczalniki, 
czy kofeina (zawarta m.in. w napojach 
energetyzuj cych).  
 

odzie  si ga po substancje 
psychoaktywne:  
 uciekaj c przed frustracj , wynikaj  

z niepowodze  szkolnych i konfliktów 
rodzinnych, nud  i monotoni , 
samotno ci  i l kiem, poczuciem 
bezsensu ycia i za amaniem warto ci, 

 poszukuj c ciekawych do wiadcze , 
rado ci i zabawy, mo liwo ci poczucia si  
doros ym i pokazania siebie jako kogo  
wa nego, wyró niaj cego si  ponad 
przeci tno . 

 
ywaniu przez m odzie  substancji 

psychoaktywnych mo emy zapobiega , 
eliminuj c przyczyny tych ucieczek oraz 
zaspokajaj c potrzeby nastolatków! 

PAMI TAJ! 
Substancje psychoaktywne to takie zwi zki 
chemiczne, które poprzez dzia anie na mózg 
zmieniaj  nastrój, my lenie i zachowanie. 
Nale  do nich: tyto , alkohol  
i nielegalne narkotyki, ale tak e leki 
za ywane bez wskaza  medycznych, kleje, 
rozpuszczalniki, czy kofeina (zawarta m.in. 
w napojach energetyzuj cych).  
 

odzie  si ga po substancje 
psychoaktywne:  
 uciekaj c przed frustracj , wynikaj  

z niepowodze  szkolnych i konfliktów 
rodzinnych, nud  i monotoni , 
samotno ci  i l kiem, poczuciem 
bezsensu ycia i za amaniem warto ci, 

 poszukuj c ciekawych do wiadcze , 
rado ci i zabawy, mo liwo ci poczucia si  
doros ym i pokazania siebie jako kogo  
wa nego, wyró niaj cego si  ponad 
przeci tno . 

 
ywaniu przez m odzie  substancji 

psychoaktywnych mo emy zapobiega , 
eliminuj c przyczyny tych ucieczek oraz 
zaspokajaj c potrzeby nastolatków! 
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2. Pozytywne relacje rodzinne jako czynniki chroni ce m odzie  przed 
ywaniem substancji psychoaktywnych 

 
Rola rodowiska rodzinnego w kszta towaniu si  zachowa  ryzykownych m odzie y 

jest przedmiotem wielu bada . Wi kszo  z nich skupia si  na negatywnych skutkach 

nieprawid owo ci rodowiska rodzinnego dla zachowa  zdrowotnych m odzie y. Wskazuje 

si  na nadmierne, niejasne i niekonsekwentne wymagania rodziców, ubog  komunikacj  

interpersonaln , dostarczanie negatywnych wzorców zachowania i brak bliskich wi zi, 

determinuj cych podatno  na presj  rówie ników1,2. Cz  bada  wskazuje jednak równie  

na to, e efektywne praktyki rodzicielskie i sprzyjaj cy klimat w rodzinie mog  by  

czynnikiem chroni cym m odzie  przed szkodliwymi dla zdrowia zachowaniami3,4. 

Istotnym elementem ycia rodzinnego, u atwiaj cym relacje jest komunikacja 

pomi dzy cz onkami rodziny. Je li jest ona efektywna, umo liwia cz onkom rodziny 

utrzymywanie bliskich wi zi przy poszanowaniu autonomii ka dej z osób oraz pozwala 

rodzinie przystosowywa  si  do zmian wynikaj cych z wymaga  rozwojowych 

i sytuacyjnych5. Zdolno  ta jest szczególnie istotna w rodzinach nastolatków, którzy 

stopniowo przechodz  od symbiotycznych, zale nych wi zi z rodzicami charakterystycznych 

dla okresu dzieci stwa do dojrza ych i niezale nych relacji, odpowiednich dla okresu 

dojrzewania i wczesnej doros ci6. Efektywna komunikacja w rodzinie oznacza uwa ne 

uchanie innych, mówienie jasno i bezpo rednio, uczciwe ujawnianie informacji o sobie, 

ledzenie konwersacji innych i okazywanie im szacunku. Pozwala ona na otwarto  

partnerów w stosunku do siebie, pomaga unikn  niejasno ci, wzmacnia autentyzm 

i bezpo rednio , dzi ki którym mo liwe jest roz adowanie napi , negatywnych emocji 

                                                             
1 Ga  Z. (1994). Rodzina a uzale nienia. Lublin: Wydawnictwo Uniwersytetu Marii Curie-Sk odowskiej. 
2 Karpowicz P. (2003). Narkotyki. Jak pomóc cz owiekowi i jego rodzinie? Bia ystok: Instytut Wydawniczy 
Kreator. 
3Macaulay A.P., Griffin K.W., Gronewold E., Williams C. i Botvin G.J. (2005). Parenting practices and adolescent 
drug-related knowledge, attitudes, norms and behavior. Journal of Alcohol & Drug Education, 49, 67-83. 
4Kuendig H. iKuntsche E. (2006). Family bonding and adolescent alcohol use: moderating effect of living with 
excessive drinking parents. Alcohol & Alcoholism, 41, 464-471. 
5 Olson D., Gorall D. (2003).Circumplex model of marital and family systems. W: Walsh F. (red.), Normal Family 
Processes(s.514-547). New York:Guilford. 
6Anderson S., Sabatelli R. (1990).Differentiating, Differentiation and Individuation: Conceptual and Operational 
Challenges. American Journal of Family Therapy, 18, 32-50. 
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i zapobieganie ich kumulowaniu si 1. Dla m odzie y w wieku dorastania skutecznymi 

formami komunikacji s  dyskusja i negocjowanie2.  

Innym elementem funkcjonowania rodzin, odgrywaj cym bardzo wa  rol  

w okresie dorastania jest monitoring rodzicielski, czyli zdolno  do dostosowywania praktyk 

rodzicielskich do wieku dziecka tak, aby na ka dym etapie jego rozwoju rodzic mia  

wiadomo  tego, co robi dziecko, a dziecko zdawa o sobie spraw  z zainteresowania 

rodzica3. Monitoring rozumiany jest jako realna wiedza rodziców o tym, kim s  koledzy 

dziecka, co robi ono w czasie wolnym, na co wydaje pieni dze itp. Skuteczny monitoring 

zapobiega wyst powaniu u m odzie y zachowa  ryzykownych i antyspo ecznych4, 

jednocze nie wspieraj c osi ganie dojrza ci przez nastolatka. Warunkiem tej skuteczno ci 

jest jednak oparcie wiedzy rodziców na zaufaniu, otwarto ci i informacjach dostarczanych 

rodzicom spontanicznie przez dziecko, a nie na kontroli i ledzeniu5.  

Stosunki nastolatków z rodzicami wraz z wiekiem stopniowo rozlu niaj  si , 

cz onkowie rodzin rzadziej si  spotykaj , a dorastaj cy zaczynaj  by  coraz bardziej krytyczni 

wobec rodziców6. M odzi ludzie czuj  si  przez nich nierozumiani, nie chc  by  ju  traktowani 

jak ma e dzieci i cz sto trosk  rodziców odbieraj  jako ograniczenie wolno ci i swobody ycia 

osobistego. Okres dorastania jest du ym wyzwaniem dla rodziców, którzy musz  pogodzi  

si  z faktem dorastania w asnych dzieci, obdarzy  ich zaufaniem i pozwoli  im przygotowa  

si  do doros ci. Nowa rola rodziców, jako bardziej przewodników ni  opiekunów, nie jest 

atwa i powinna by  oparta na silnej wi zi emocjonalnej, która zapewnia nastolatkom 

poczucie bezpiecze stwa, pozwalaj ce stawia  pierwsze, w pe ni samodzielne, kroki. 

                                                             
1 Sokal U. (2001). Czynniki wp ywaj ce na kszta towanie si  wi zi w rodzinie. W: Tyszka Z. (red.). Wspó czesne 
rodziny polskie – ich stan i kierunek przemian(s.195-202).Pozna :Wydawnictwo Naukowe UAM. 
2Harwas-Napiera a B.H. (2006).Komunikacja interpersonalna w rodzinie. Pozna : Wydawnictwo Naukowe UAM. 
3Dishion T., McMahon R. (1998). Parental monitoring and the prevention of child and adolescent problem 
behavior: A conceptual and empirical formulation. Clinical Child and Family Psychology Review, 1, 61-75. 
4 Simons-Morton B. (2002). Prospective analysis of peer and parent influences on smoking initiation among 
early adolescents. Preventions Science, 3, 275-283. 
5 Kerr M., Stattin H., Trost K. (1999). To know you is to trust you: parents’ trust is rooted in child disclosure of 
information. Journal of Adolescence, 22, 737-752. 
6 Bee H. (2004). Psychologia rozwoju cz owieka. Pozna : Zysk i S-ka Wydawnictwo. 



Izabela Tabak • 
Scenariusze zaj  dla nauczycieli do pracy z rodzicami z zakresu profilaktyki palenia 
tytoniu • 
 

  
11 

2. POZYTYWNE RELACJE RODZINNE JAKO CZYNNIKI CHRONI CE M ODZIE  
PRZED U YWANIEM SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH 

Zadania (cele szczegó owe) Pomoce 

 Arkusz „Jak rozmawiam z moim 
dzieckiem” (Za .2) 

 Tablica 
 Ulotki informacyjne (Za . 3) 

1. wiadomienie uczestnikom ich w asnych 
sposobów komunikowania si  z nastoletnim 
dzieckiem. 

2. Wskazanie zale no ci pomi dzy komunikacj  
i monitoringiem rodzicielskim a u ywaniem 
substancji psychoaktywnych przez m odzie . 

3. Zach cenie uczestników do refleksji na temat 
mo liwo ci usprawnienia komunikacji 
i monitoringu w rodzinie. 

Czas trwania spotkania – 20 minut 

Oczekiwane efekty. Po zaj ciach uczestnicy w wi kszym stopniu ni  dotychczas b : 
 wiedzieli, e skuteczna komunikacja i monitoring rodzicielski mog  chroni  nastolatki 

przed u ywaniem substancji psychoaktywnych, 
 rozumieli, e rola rodzica nastoletniego dziecka polega na byciu przewodnikiem, doradc  

i partnerem, 
 rozumieli, e dyskusja jest skuteczn  form  komunikacji z nastolatkami. 

Opis przebiegu spotkania 
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Za cznik 2 - Jak rozmawiam z moim dzieckiem? 

Prosz  pomy le  o tym, jak zazwyczaj wygl daj  Pa stwa rozmowy z nastoletnim dzieckiem. Prosz  
udzieli  szczerych odpowiedzi na wszystkie pytania. Mo na wybiera  wi cej ni  jedn  odpowied . 
 
1.  W jakich okoliczno ciach najcz ciej rozmawiam 
ze swoim dzieckiem? 
 w samochodzie 
 podczas wspólnych posi ków - przy stole 
 podczas ogl dania telewizji 
 „w tzw. mi dzyczasie” 
 inne ………………………………….. 

 
2. Ile czasu zazwyczaj trwa taka rozmowa? 
 ok. 1 minuty 
 ok. 5 minut 
 ok. 15 minut 
 ej 

 
3. Jak najcz ciej wygl da taka rozmowa? 
 kto j  zaczyna?  JA DZIECKO 
 jak  rol  zazwyczaj JA przyjmuj  w rozmowie? 

 eksperta (bo wiem lepiej) 
 dziego (bo ja podejmuj  decyzje) 
 przyjaciela (partnera) 
 uchacza (dziecko podejmuje decyzje) 
 inne …………………………………. 

 jak  rol  DZIECKO przyjmuje w rozmowie? 
 eksperta (bo my li, e wie lepiej) 
 dziego (bo samo podejmuje decyzje) 
 przyjaciela (partnera) 
 uchacza (rodzic podejmuje decyzje) 
 inne …………………………………. 

 jakim tonem JA mówi …………………………………… 
 jakim tonem mówi DZIECKO …………………………. 
 czy JA mówi  o swoich uczuciach? …………………. 
 czy DZIECKO mówi o swoich uczuciach? ………… 

 
4. O czym moje nastoletnie dziecko chcia oby ze 
mn  rozmawia ? 
………………………………………………………………………………
…….………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………. 

5. O czym najcz ciej rozmawiam ze swoim 
dzieckiem? 
 o szkole 
 o planach na najbli szy czas 
 o wydarzeniach minionego dnia 
 o domowych obowi zkach 
 o polityce 
 inne …………………………….…... 

 
6. Czy rozmawiamy na tzw. trudne tematy? 
o papierosach, alkoholu TAK  NIE 
o narkotykach   TAK   NIE 
o seksie    TAK   NIE 
 
7.  Je li nie rozmawiamy na takie tematy, to 
dlaczego tak si  dzieje? 
 dziecko ich unika 
 ja ich unikam 
 nie ma takiej potrzeby 
 inne …………………………………… 

 
8. Czy dziecko powierza mi swoje tajemnice? 
 cz sto 
 czasami 
 nigdy 

 
9. Czy dziecko prosi mnie o rad ?  
 cz sto 
 czasami 
 nigdy 
  

 
10. Z kim moje dziecko cz ciej rozmawia? 
 z matk  
 z ojcem 
 inn  osob  , jak  

Dlaczego? ……………………………………………. 
 

 
11. Jak du o tak naprawd  wiem o nast puj cych sprawach: 

 du o niewiele nie wiem nic 

Kim s  znajomi mojego dziecka?    

Na co moje dziecko wydaje pieni dze?    

Gdzie jest moje dziecko po szkole?    

Gdzie moje dziecko sp dza wieczory?    

Co moje dziecko robi w wolnym czasie?    
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Za cznik 3 

PAMI TAJ! 
Nastolatek chce by  partnerem w rozmowie, 
nie tylko s uchaczem! 
 uchaj  uwa nie  tego,  co  m ody  cz owiek  

chce Ci powiedzie , 
 akceptuj uczucia swojego dziecka, 
 wyra aj jasno swoje zdanie, u ywaj 

argumentów, 
 dbaj o to, by Twój przekaz by  spójny (aby 

cia o mówi o to samo co s owa), 
 mów  o  swoich  uczuciach  i  o  tym  co  

widzisz, 
 wyra aj zdecydowany sprzeciw, 

krytykuj c negatywne zachowania, a nie 
dziecko, 

 dawaj nastolatkowi mo liwo  wyboru, 
samodzielnego podejmowania decyzji, 

 doce  wysi ek, jaki dziecko wk ada w 
wykonanie ró nych zada , 

 pozwól, aby nastolatek sam znajdowa  
odpowiedzi na ró ne pytania, ale gdy 
poprosi Ci  o rad  – wyra  swoje zdanie, 

 nie odbieraj nadziei, 
 chwal dziecko, gdy zrobi co  dobrze, 
 sam pokazuj zachowania godne 

na ladowania. 
Zadbaj o to, by ka dego dnia znale  czas na 
rozmow , np. podczas wspólnych posi ków. 
Zach caj do rozmów, ale nie zmuszaj. 
Dyskutuj, negocjuj. B  otwarty, by 
nastolatek wiedzia , e w razie k opotów 
zawsze mo e na Ciebie liczy ! 

PAMI TAJ! 
Nastolatek chce by  partnerem w rozmowie, 
nie tylko s uchaczem! 
 uchaj  uwa nie  tego,  co  m ody  cz owiek  

chce Ci powiedzie , 
 akceptuj uczucia swojego dziecka, 
 wyra aj jasno swoje zdanie, u ywaj 

argumentów, 
 dbaj o to, by Twój przekaz by  spójny (aby 

cia o mówi o to samo co s owa), 
 mów  o  swoich  uczuciach  i  o  tym  co  

widzisz, 
 wyra aj zdecydowany sprzeciw, 

krytykuj c negatywne zachowania, a nie 
dziecko, 

 dawaj nastolatkowi mo liwo  wyboru, 
samodzielnego podejmowania decyzji, 

 doce  wysi ek, jaki dziecko wk ada w 
wykonanie ró nych zada , 

 pozwól, aby nastolatek sam znajdowa  
odpowiedzi na ró ne pytania, ale gdy 
poprosi Ci  o rad  – wyra  swoje zdanie, 

 nie odbieraj nadziei, 
 chwal dziecko, gdy zrobi co  dobrze, 
 sam pokazuj zachowania godne 

na ladowania. 
Zadbaj o to, by ka dego dnia znale  czas na 
rozmow , np. podczas wspólnych posi ków. 
Zach caj do rozmów, ale nie zmuszaj. 
Dyskutuj, negocjuj. B  otwarty, by 
nastolatek wiedzia , e w razie k opotów 
zawsze mo e na Ciebie liczy ! 
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3. Opieranie si  presji grupy - kszta towanie poczucia w asnej warto ci 
i asertywno ci m odzie y 
 

Zwi zki rówie nicze s  dla dorastaj cej m odzie y bardzo wa ne. Na pocz tku okresu 

adolescencji mo na jeszcze zaobserwowa  antagonizm p ci, ale z biegiem czasu coraz 

cz ciej powstaj  heteroseksualne mniejsze i wi ksze grupy o podobnych zainteresowaniach 

oraz zwi zki przyja ni, oparte na zaufaniu i lojalno ci. Grupy rówie nicze pe ni  wa ne 

funkcje - w pewnym stopniu zast puj  rodzin , wzbudzaj  poczucie w asnej warto ci, 

okre laj  standardy zachowania, zapewniaj  bezpiecze stwo wynikaj ce z liczebno ci („nam 

wolno…”), rozwijaj  spo eczne kompetencje, a tak e s ród em wzorów do na ladowania1. 

W yciu nastolatków klasa szkolna pe ni coraz mniejsz  rol , wzrasta za  znaczenie grup 

pozaszkolnych. Grupy nieformalne nie s  tworzone przypadkowo - trzeba mie  „co ” eby do 

nich nale , wi c cz onkostwo w takiej grupie wzmacnia poczucie w asnej warto ci 

nastolatka. Grupy takie s  silnie skonsolidowane, solidarne wewn trznie, promuj  siebie na 

zewn trz – „my jeste my inni ni  wy”, kszta tuj  za  i ucz  przyja ni. 

Konformizm wobec grupy rówie niczej jest bardzo cz stym zjawiskiem w okresie 

adolescencji. Polega on na podporz dkowywaniu si  gotowym wzorom, schematom 

post powania, dostosowywaniu si  do opinii wi kszo ci grupy. Konformizm jest cen , jak  

nastolatki p ac  za akceptacj , poczucie przynale no ci i bezpiecze stwa. Szczególnie 

nasilony konformizm wyst puje w sytuacji braku blisko ci emocjonalnej z rodzin , gdy 

dorastaj cy silnie identyfikuje si  z grup  rówie nicz , staj c si  od niej w znacznym stopniu 

zale nym. W ród przyczyn konformizmu wymienia si  potrzeb  aprobaty, d enie do prawdy 

(wi kszo  ma racj ) i nisk  samoocen 2. 

Kary i nagrody spo eczne odgrywaj  bardzo wa  rol  w uczeniu si  i utrwalaniu 

zachowa , tak e tych ryzykownych dla zdrowia. Odrzucenie przez rodowisko rówie nicze 

stanowi dla nastolatka bardzo trudne do wiadczenie (kar  spo eczn ) i uniemo liwia mu 

zaspokajanie podstawowych potrzeb przynale no ci i stymulacji2. Dlatego tak wielu 

nastolatków podporz dkowuje si  standardom i normom grupowym (np. obejmuj cym 

palenie tytoniu) po to, by zyska  sympati , szacunek i akceptacj  (nagrody spo eczne). 
                                                             
1Obuchowska I. (2003). Adolescencja. W: B.Harwas-Napiera a iJ. Trempa a (red.), Psychologia rozwoju 
cz owieka (s.163-201), t.2. Warszawa: PWN. 
2Zimbardo P. , Leippe M. (2004).Psychologia zmiany postaw i wp ywu spo ecznego. Pozna : Zysk i S-ka. 
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Konformizm mo e dotyczy  wy cznie zmiany zachowa  lub obejmowa  tak e 

przekonania. Okres adolescencji to czas kszta towania wiatopogl du i poszukiwania w asnej 

to samo ci. Cz  m odzie y (szczególnie dorastaj cej w niekorzystnych warunkach 

wychowawczych) kszta tuje swoj  to samo  w opozycji w stosunku do przypisywanych jej 

ról (tzw. to samo  negatywna) lub przejmuje gotowe wzory to samo ci ukszta towane 

przez grup  rówie nicz  (tzw. to samo  syntetyczna)1.Nastolatki sprawdzaj  równie  

samych siebie podejmuj c i realizuj c ró ne postanowienia oraz eksperymentuj c2. 

Opieranie si  presji grupy bywa bardzo trudne, gdy  wymaga odpowiedniej wiedzy, 

która utwierdzi nas w s uszno ci naszych argumentów, wy wiczenia umiej tno ci odpierania 

ataków, a przede wszystkim - wysokiego poczucia w asnej warto ci i umiej tno ci 

asertywnego wyra ania w asnego zdania. Uleganie presji grupy jest jednym z kluczowych 

czynników ryzyka u ywania substancji psychoaktywnych przez m odzie . Silna potrzeba 

akceptacji, strach przed odrzuceniem przez rówie ników, a tak e atrakcyjno  kultury 

odzie owej, która pozwala na odró nienie si  od doros ych i zamanifestowanie swojego 

sprzeciwu wobec szarej rzeczywisto ci, cz sto prowadzi do si gania przez nastolatki po 

substancje psychoaktywne. Chc c temu przeciwdzia  nale y po  silny nacisk na 

wzmacnianie poczucia w asnej warto ci i kszta towanie zachowa  asertywnych m odzie y. 

Na samoocen  ka dego cz owieka sk ada si  poczucie w asnej skuteczno ci (pewno , 

e potrafimy osi gn  po dany rezultat, zamierzony cel) i szacunek do samego siebie 

(poczucie w asnej warto ci i godno ci osobistej)3. Cz owiek ocenia siebie i swoje w ciwo ci 

porównuj c „ja realne” (wyobra enia i s dy na temat tego, jaki jestem w rzeczywisto ci) z „ja 

idealnym” (wyobra eniami i s dami o tym, jakim chcia bym oraz powinienem by ) oraz 

porównuj c w asne cechy, zachowania i osi gni cia z tymi samymi przymiotami u innych 

osób. Poczucie w asnej warto ci jest wewn trznym przekonaniem o tym, ile jestem wart jako 

cz owiek, wiar  w siebie, w swoje umiej tno ci i akceptacj  samego siebie.  

Chc c wzmocni  poczucie w asnej warto ci nastolatka i podwy szy  jego samoocen  

powinni my przede wszystkim stosowa  metody wychowawcze, oparte na akceptacji, 

szacunku, konstruktywnej krytyce, realnych oczekiwaniach wobec dziecka, sprawiedliwym 

                                                             
1Obuchowska I. (2003). Adolescencja. W: Harwas-Napiera a B., Trempa a J. (red.), Psychologia rozwoju 
cz owieka(s. 163-201), t.2. Warszawa: PWN. 
2Obuchowska I. (1996). Drogi dorastania. Warszawa: WSiP. 
3Branden N. (2006). Sze  filarów poczucia w asnej warto ci. ód : Wydawnictwo Feeria. 
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ocenianiu, poszerzaniu odpowiedzialno ci dziecka, docenianiu jego sukcesów, i zach caniu 

do ró norodnych aktywno ci1. Jednym ze róde  poczucia w asnej warto ci i jednocze nie 

skutecznym sposobem opierania si  presji grupy jest równie  asertywno . 

Asertywno  to sztuka wyra ania uczu , my li i ycze  oraz dba  o przestrzeganie 

nale nych nam praw, ale bez naruszania praw innych osób2. Jest to umiej tno  u atwiaj ca 

nawi zywanie poprawnych relacji spo ecznych, radzenie sobie w sytuacjach trudnych 

i zaspokajanie potrzeb, której mo na si  nauczy . Nie we wszystkich sytuacjach zachowanie 

asertywne jest odpowiednie, wi c asertywno  oznacza równie  umiej tno  oceniania 

sytuacji. Brak wiadomo ci tego faktu powoduje, e wielu rodziców i wychowawców obawia 

si , by uczenie m odzie y asertywno ci nie spowodowa o braku poszanowania autorytetów. 

Asertywno  to narz dzie, które pozwala na nawi zywanie równorz dnych relacji 

z innymi lud mi. Najcz stszymi przeszkodami w byciu asertywnym jest brak wiary w to, 

e mamy prawo do asertywno ci, l k przed byciem asertywnym i brak umiej tno ci 

skutecznego wyra ania siebie i swoich potrzeb3.Aby by  asertywnym nale y uwierzy  w to, 

e  ma  si  prawo  do  bycia  sob ,  wyra ania  siebie,  swoich  uczu ,  opinii,  potrzeb  (o  ile  nie  

narusza to praw innych osób), do pope niania b dów, proszenia o pomoc, posiadania 

asnego terytorium – my li, tajemnic, rzeczy, a tak e prawo do odmawiania. Osoba 

asertywna musi si  nauczy  uwa nego s uchania, otwarto ci na negocjacje, bezpo redniego 

formu owania pró b, otwartego odmawiania, skutecznego radzenia sobie z krytyk  (bez 

agresji czy obrony) oraz mówienia o faktach i w asnych uczuciach. 

Podstawow  umiej tno ci  pomagaj  m odzie y opiera  si  presji grupy 

(np. nak aniaj cej do u ywania substancji psychoaktywnych) jest asertywne odmawianie. 

Polega na bezpo rednim, uczciwym i stanowczym wyra eniu swojej odmowy („nie”), bez 

pretensji i usprawiedliwie . Nieostateczna forma odmowy lub nadmierne usprawiedliwianie 

si  mo e zach ca  rozmówc  do dalszego namawiania. Najlepszym argumentem jest 

odwo anie si  do swoich preferencji („wol ”, „chc ”, „postanowi em”), bez proszenia 

o pozwolenie czy t umaczenia4. 

                                                             
1Branden N. (2006). Sze  filarów poczucia w asnej warto ci. ód : Wydawnictwo Feeria. 
2McKay M., Davis M., Fanning P. (2003).  Sztuka skutecznego porozumiewania si . Gda sk: GWP. 
3 Alberti R., Emmons M. (2003). Asertywno . Gda sk: GWP. 
4Król-Fijewska M. (2001). Stanowczo, agodnie, bez l ku. Warszawa: Intra. 



Izabela Tabak •Scenariusze dla nauczycieli do pracy z rodzicami z zakresu 
profilaktyki palenia tytoniu • 
 

  
17 

3. OPIERANIE SI  PRESJI GRUPY - KSZTA TOWANIE POCZUCIA W ASNEJ WARTO CI 
I ASERTYWNO CI M ODZIE Y 

Zadania (cele szczegó owe) Pomoce 

 Tablica 
 Skopiowany arkusz - po jednym 

dla pary uczestników (Za . 4) 
 Ulotki informacyjne (Za . 5) 

1. wiadomienie uczestnikom istnienia zjawiska 
konformizmu i wskazanie okoliczno ci 
sprzyjaj cych uleganiu presji grupy. 

2. Wskazanie zale no ci pomi dzy cechami 
nastolatków, ich poczuciem w asnej warto ci 
i umiej tno ci  asertywnego odmawiania 
a uleganiem namowom rówie ników do u ywania 
substancji psychoaktywnych. 

3. Zach cenie uczestników do refleksji na temat 
mo liwo ci wzmocnienia tych cech nastolatków, 
które pomog  im oprze  si  niekorzystnej presji ze 
strony rówie ników. 

Czas trwania spotkania – 20 minut 

Oczekiwane efekty. Po zaj ciach uczestnicy w wi kszym stopniu ni  dotychczas b : 
 wiedzieli, e zjawisko konformizmu w ród nastolatków jest bardzo cz ste i ma na celu 

przede wszystkim zyskanie akceptacji ze strony rówie ników, 
 rozumieli, e wzmacniaj c poczucie w asnej warto ci nastolatków, pomagamy im 

skutecznie opiera  si  presji grupy, 
 rozumieli, e swoim post powaniem mog  pomóc dzieciom przeciwstawia  si  

potencjalnie niekorzystnemu wp ywowi grup rówie niczych. 

Opis przebiegu spotkania 

Wprowadzenie (1 min.) 

Przypomnij, e na poprzednim zebraniu rozmawiali cie o tym, co mog  robi  
rodzice/opiekunowie, aby chroni  swoje dzieci przed u ywaniem substancji 
psychoaktywnych. Zwró  uwag , e rozmawiali cie przede wszystkim o roli komunikacji 
w rodzinie. Przypomnij, e na decyzj  m odych ludzi o u ywaniu lub nieu ywaniu substancji 
psychoaktywnych, takich jak np. tyto , bardzo du y wp yw ma te rodowisko rówie nicze. 
Powiedz, e chc c zapobiega  ryzykownym zachowaniom nastolatków, powinni my 
wzmacnia  te ich w ciwo ci i umiej tno ci, które pozwol  opiera  si  ewentualnej presji ze 
strony innych ludzi.  

wiczenie 1 (9 min.) – Praca w parach – Dlaczego nastolatkowie ulegaj  presji rówie ników? 

1. Popro  uczestników, aby dobrali si  w pary (np. z najbli sz  osob , obok której siedz ). 
Ka dej parze daj jedn  kartk  – Za cznik 4. Popro  uczestników spotkania, aby wypisali 
jak najwi cej: zachowa  podejmowanych przez nastolatki pod wp ywem presji grupy, 
okoliczno ci, w których nastolatki ulegaj  presji rówie ników, cech nastolatków, którzy 
najcz ciej ulegaj  presji rówie ników i powodów, dla których nastolatki ulegaj  takiej 
presji. 
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2. Podziel tablic  na 4 cz ci: 
 

zachowania cechy 

okoliczno ci powody 

 
Popro  kolejne pary, aby podawa y wypisane przez siebie przyk ady:  
zachowa  (zadbaj o to, by znalaz y si  przyk ady u ywania substancji psychoaktywnych, w 
tym tytoniu), nast pnie okoliczno ci, cech (zwró  uwag ,  by  pojawi a  si  niska  
samoocena, niskie poczucie w asnej warto ci, brak umiej tno ci asertywnego 
odmawiania), a na ko cu powodów (sprawd , czy uczestnicy pami tali o akceptacji ze 
strony rówie ników). Odpowiedzi zapisuj na tablicy. 

3. Podsumuj, wskazuj c na istnienie cz stego zjawiska konformizmu w ród nastolatków. 
 

wiczenie 2 (9 min.) – Burza mózgów – Co robi , by nasze dzieci nie ulega y presji grupy? 

1. Popro  uczestników, aby patrz c na kolejne cz ci tablicy zastanowili si  co robi , aby 
nastolatki nie ulega y presji grupy dotycz cej zachowa  niepo danych, w tym palenia 
tytoniu. 

2. Zacznijcie od przyjrzenia si  cz ci „okoliczno ci”. Postaw tez , e z zachowaniami 
ryzykownymi jest troch  tak jak w powiedzeniu „okazja czyni z odzieja”. Spytaj 
uczestników co o tym s dz  i co mo na zrobi , aby takich sprzyjaj cych okazji by o jak 
najmniej. Zaznacz, e oczywi cie nie chodzi o to, aby np. zabrania  dzieciom spotykania 
si  z rówie nikami, ale raczej zadba  o to, by my znali przyjació  naszych dzieci, aby nie 
pozostawa y one w ogóle bez opieki rodziców itd. 

3. Nast pnie zastanówcie si  nad „cechami” nastolatków, które predestynuj  ich do 
ulegania presji. Zach  do dyskusji nad tym, czy samoocen , poczucie w asnej warto ci, 
asertywno  mo na modyfikowa  i w jako sposób? 

4. Popro  o przyjrzenie si  ostatniej kategorii – „powody”. Zwró  uwag , e bardzo wa nym 
powodem si gania po substancje psychoaktywne jest ch  zdobycia akceptacji 
rówie ników. Zaznacz, e chc c wyeliminowa  tego typu powody musimy wzmocni  
poczucie w asnej warto ci naszych dzieci, aby wiedzia y, e rówie nicy lubi  ich nie za to, 
e np. pal  papierosy, ale za to, e s  kole skie, inteligentne itp. Powiedz, e poczucie 

asnej warto ci pomaga równie  w tym, by my przyznali sobie prawo do odmowy i bycia 
asertywnym. 

 

Zako czenie (1 min.) 

Podzi kuj rodzicom za udzia  w spotkaniu. Rozdaj wyci te ulotki informacyjne (Za . 5).  
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Za cznik 4 

Zachowania podejmowane przez nastolatki pod wp ywem presji grupy 
 
 
 
 
 
 
 

Okoliczno ci, w których nastolatki ulegaj  presji rówie ników 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cechy, które powoduj , e nastolatki ulegaj  presji rówie ników  
 
 
 
 
 
 
 
 

Powody, dla których nastolatki ulegaj  presji rówie ników 
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Za cznik 5 
PAMI TAJ! 

Zwi zki z rówie nikami s  dla dorastaj cej 
odzie y bardzo wa ne, cho  cz sto 

wyst puje zjawisko konformizmu wobec 
grupy rówie niczej. Polega on na 
podporz dkowywaniu si  gotowym wzorom 
post powania (np. paleniu tytoniu) 
i dostosowywaniu si  do opinii wi kszo ci 
grupy, w celu uzyskania akceptacji i poczucia 
bezpiecze stwa. Opieranie si  presji grupy 
jest bardzo trudne! 
Chc c przeciwdzia  konformizmowi  
u dziecka: 
1. Wzmacniaj jego poczucie w asnej 

warto ci przez: 
 akceptacj , 
 szacunek, 
 konstruktywn  krytyk , 
 realne oczekiwania, 
 sprawiedliwe ocenianie, 
 poszerzanie odpowiedzialno ci dziecka 
 docenianie jego sukcesów. 

2. Kszta tuj u niego zachowania asertywne, 
czyli wyra anie uczu , my li i ycze  oraz 
dba  o przestrzeganie nale nych nam 
praw, bez naruszania praw innych osób. 
Przyznaj mu prawo: 
 do bycia sob , 
 wyra ania swoich uczu , opinii (o ile 

nie narusza to praw innych osób), 
 pope niania b dów, proszenia o 

pomoc, 
 odmawiania! 

PAMI TAJ! 
Zwi zki z rówie nikami s  dla dorastaj cej 

odzie y bardzo wa ne, cho  cz sto 
wyst puje zjawisko konformizmu wobec 
grupy rówie niczej. Polega on na 
podporz dkowywaniu si  gotowym wzorom 
post powania (np. paleniu tytoniu) 
i dostosowywaniu si  do opinii wi kszo ci 
grupy, w celu uzyskania akceptacji i poczucia 
bezpiecze stwa. Opieranie si  presji grupy 
jest bardzo trudne! 
Chc c przeciwdzia  konformizmowi  
u dziecka: 

1. Wzmacniaj jego poczucie w asnej 
warto ci przez: 
 akceptacj , 
 szacunek, 
 konstruktywn  krytyk , 
 realne oczekiwania, 
 sprawiedliwe ocenianie, 
 poszerzanie odpowiedzialno ci dziecka, 
 docenianie jego sukcesów. 

2. Kszta tuj u niego zachowania asertywne, 
czyli wyra anie uczu , my li i ycze  oraz 
dba  o przestrzeganie nale nych nam 
praw, bez naruszania praw innych osób. 
Przyznaj mu prawo: 
 do bycia sob , 
 wyra ania swoich uczu , opinii (o ile nie 

narusza to praw innych osób), 
 pope niania b dów, proszenia o 

pomoc, 
 odmawiania! 
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4. Radzenie sobie z negatywnymi emocjami i stresem 
 

Okres adolescencji to czas intensywnych zmian hormonalnych, powoduj cych 

zwi kszone pobudzenie i labilno  (chwiejno ) emocjonaln 1. U nastolatków pojawiaj  si  

reakcje emocjonalne bardzo silne i niewspó mierne do bod ca, ambiwalencja uczu (niemal 

jednoczesne prze ywanie uczu  przeciwstawnych), zmienno  emocji (wahania mi dzy 

przeciwnymi emocjami), emocje bezprzedmiotowe (trudno znale  ich przyczyn ). 

Jednocze nie wyst puje poczucie niepewno ci i zak opotania oraz nasilona l kliwo  

odzie y, zwi zana przede wszystkim z l kami spo ecznymi (przed niepowodzeniem, 

ekspozycj  spo eczn , relacj  nauczyciel-ucze ).Je li nastolatki nie maj  poczucia akceptacji, 

zrozumienia, mo liwo ci realizacji swoich d , cz sto pojawiaj  si  u nich silne emocje 

negatywne.  

Du a chwiejno  emocji nastolatków utrudnia rodzicom ich zrozumienie 

i podejmowanie w ciwych oddzia ywa  wychowawczych2. Trudno  mog  stanowi  

zarówno zewn trzne przejawy pobudzenia emocjonalnego, jak te  maskowanie przez 

nastolatki wewn trznych prze  (zwi zane z wzrastaj  potrzeb  intymno ci oraz buntem 

przeciwko wtr caniu si  doros ych w ich wewn trzne prze ycia).Brak zrozumienia i cz ste 

przypisywanie przez rodziców i nastolatków innego znaczenia tym samym wydarzeniom, 

prowadz  do narastania konfliktów w rodzinie. Z drugiej strony, czynniki emocjonalne, 

a przede wszystkim nieujawnione emocje, mog  powodowa  zaburzenia nerwicowe oraz 

zmiany czynno ciowe w pracy uk adu wegetatywnego, endokrynnego czy 

immunologicznego. Poniewa  sprz enie negatywnych stanów emocjonalnych, 

nieprawid owej ekspresji emocji oraz zaburze  czynno ciowych organizmu jest najbardziej 

widoczne w nie u dzieci i m odzie y, wa ne jest kszta towanie u nich umiej tno ci radzenia 

sobie z negatywnymi emocjami. 

Du ym problemem dla rodziców nastolatków bywa gniew, który mo e si  

uzewn trznia  z ró nym nasileniem i wyzwala  zachowania agresywne. u m odszych dzieci 

zwykle przybiera on form  jawn  (krzyk, trzaskanie drzwiami), ale wraz z wiekiem podlega 

coraz wi kszej kontroli, przejawiaj c si  w postaci burkliwego odpowiadania, d sania si  lub 

                                                             
1Obuchowska I. (2003). Adolescencja. W: Harwas-Napiera a B., Trempa a J. (red.), Psychologia rozwoju 
cz owieka (s. 163-201), t.2. Warszawa: PWN. 
2Obuchowska I. (1996). Drogi dorastania. Warszawa: WSiP. 
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zaci tego milczenia. ród em gniewu nastolatków s  przede wszystkim trudno ci 

w realizowaniu d , autorytarne zachowania rodziców oraz rozbie no  mi dzy 

post powaniem rodziców a ich wymaganiami w stosunku do nastolatka. Gniewne 

zachowania staj  si  zdecydowanie rzadsze, gdy rodzicom uda si  przej  na styl partnerski – 

pozwalaj cy nastolatkom realizowa  ich pragnienia, przy przestrzeganiu najwa niejszych 

zasad. 

Okres dorastania to tak e czas nasilonego stresu, wywo ywanego przez czynniki ze 

strony rodowiska szkolnego, rówie niczego i rodzinnego. Stres psychologiczny jest z on  

relacj  zak ócenia równowagi pomi dzy zasobami lub mo liwo ciami jednostki 

a wymaganiami otoczenia, ocenian  przez jednostk  jako przekraczaj  te zasoby lub 

zagra aj  jej dobrostanowi1. Czynniki stresogenne dzia aj ce na nastolatki s  zazwyczaj 

zwi zane z wymaganiami dotycz cymi nauki szkolnej, wspó yciem i wspó dzia aniem 

z rówie nikami, nauczycielami i rodzicami, a tak e z wewn trznymi prze yciami nastolatka, 

dotycz cymi wewn trznych konfliktów, g ównie wiatopogl dowych. Jak wynika z bada , 

podwy szony poziom stresu psychologicznego u m odzie y wi e si  m.in. z cz stszym 

odczuwaniem dolegliwo ci subiektywnych, u ywaniem substancji psychoaktywnych czy 

wyst powaniem innych zachowa  problemowych. Agresywne zachowania, u ywanie 

substancji psychoaktywnych (alkoholu, nikotyny, narkotyków), b dy w dzia aniu, ma a 

wydajno  pracy to typowe behawioralne aspekty reakcji na stres. U ywanie substancji 

psychoaktywnych jest cz sto prób  zmniejszenia napi cia powsta ego w zwi zku ze stresem. 

Chc c zmniejszy  ryzyko niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych (zarówno 

bezpo rednich, jak i po rednich – poprzez u ywanie substancji psychoaktywnych), jakie 

niesie ze sob  nieprawid owa ekspresja negatywnych emocji i stres psychologiczny, nale y 

uczy  m odzie  radzenia sobie z emocjami i stresem. Wa ne jest rozwijanie wiedzy, która 

daje poczucie bezpiecze stwa i zrozumienia otaczaj cej rzeczywisto ci oraz umo liwia jasne 

i pozytywne my lenie, kszta towanie pewno ci siebie i umiej tno ci wspó ycia w grupie, 

roz adowywania konfliktów, rozwi zywania problemów, w ciwej organizacji pracy, 

otrzymywania i dawania wsparcia oraz efektywnego relaksowania si  - sp dzania wolnego 

czasu w sposób sprawiaj cy przyjemno , zachowania poczucia humoru, stosowania technik 

relaksacyjnych. 
                                                             
1 k H. (2001). Stres krytycznych wydarze yciowych. W: H.S k i T. Pasikowski (red.): Zdrowie-Stres-Zasoby 
(s. 13-22).Pozna : Wydawnictwo Fundacji Humaniora. 
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4. RADZENIE SOBIE Z NEGATYWNYMI EMOCJAMI I STRESEM 

Zadania (cele szczegó owe) Pomoce 

 Tablica 
 Arkusz „Jak radzimy sobie 
 z negatywnymi emocjami” (Za . 6 
 Ulotki informacyjne (Za . 7) 

1. Wskazanie uczestnikom ró norodnych róde  
stresu i negatywnych emocji u nastolatków. 

2. wiadomienie zale no ci pomi dzy sposobem 
ekspresji emocji a konsekwencjami zdrowotnymi 
i spo ecznymi oraz paleniem tytoniu. 

3. Zach cenie uczestników do refleksji na temat 
konstruktywnych sposobów radzenia sobie 
z negatywnymi emocjami i stresem. 

Czas trwania spotkania – 20 minut 

Oczekiwane efekty. Po zaj ciach uczestnicy w wi kszym stopniu ni  dotychczas b : 
 wiedzieli jakie s ród a stresu i negatywnych emocji u nastolatków, 
 rozumieli, e sposób radzenia sobie z emocjami ma istotny wp yw na zdrowie, zachowania 

i relacje spo eczne m odzie y, 
 rozumieli, e ucz c nastolatki radzenia sobie z negatywnymi emocjami i stresem, 

zapobiegamy równie  u ywaniu przez nich substancji psychoaktywnych. 

Opis przebiegu spotkania 

Wprowadzenie (1 min.) 

Przypomnij, e na poprzednim zebraniu rozmawiali cie o zjawisku konformizmu w ród 
odzie y i o tym, jak pomóc dzieciom przeciwstawia  si  potencjalnie niekorzystnemu 

wp ywowi grup rówie niczych. Powiedz, e dzi  zastanowicie si  nad tym, jak  rol  
w zapobieganiu u ywaniu przez m odzie  substancji psychoaktywnych odgrywa umiej tno  
radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami. 

wiczenie 1 (4 min.) – Burza mózgów – Co powoduje stres i negatywne emocje 
u nastolatków? 

1. Powiedz, e okres adolescencji to czas intensywnych zmian hormonalnych, powoduj cych 
u nastolatków zwi kszone pobudzenie i chwiejno  emocjonaln . U m odzie y pojawiaj  
si  reakcje emocjonalne bardzo silne i niewspó mierne do bod ca, ambiwalencja uczu  
(niemal jednoczesne prze ywanie uczu  przeciwstawnych), zmienno  emocji (wahania 
mi dzy przeciwnymi emocjami), emocje bezprzedmiotowe (trudno znale  ich przyczyn ). 
Powiedz, e okres dorastania to tak e czas nasilonego stresu, wywo ywanego przez 
czynniki ze strony rodowiska szkolnego, rówie niczego i rodzinnego. 

2. Popro , by uczestnicy zastanowili si  przez chwil  nad tym, co wed ug nich, jest 
najcz stsz  przyczyn  negatywnych emocji (smutku, l ku, wrogo ci, zazdro ci, poczucia 
wstydu, winy) i stresu u nastolatków. 

3. Podziel  tablic  pionowymi  liniami  na  4  cz ci  –  SZKO A,  RODZINA,  RÓWIE NICY,  JA.  
Popro , by uczestnicy podawali kolejno przyk ady przyczyn pochodz cych z tych róde . 
Powiedz, e ostatnia kolumna dotyczy w asnych wymaga  dotycz cych np. wygl du, 
osi gni  itp. 

4. Podsumuj wskazuj c, e róde  negatywnych emocji i stresu jest w okresie adolescencji 
bardzo du o. 
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wiczenie 2 (10 min.) – Praca w grupach - Ekspresja emocji 
1. Powiedz, e teraz zastanowicie si  nad tym, w jaki sposób my, osoby doros e, radzimy 

sobie z negatywnymi emocjami. Podkre l, e w yciu ka dego cz owieka zdarzaj  si  
sytuacje trudne, wywo uj ce smutek lub gniew. Spytaj, co ludzie robi  z negatywnymi 
emocjami? (ukrywaj ; wyra aj  w sposób niekontrolowany, np. w formie wybuchu 
gniewu;  wyra aj  w  sposób  kontrolowany,  np.  asertywnie  mówi c  o  tym,  co  im  
przeszkadza; podejmuj  zachowania ryzykowne, np. substancje psychoaktywne, 
ryzykown  jazd  samochodem) 

2. Popro , aby uczestnicy przez kilka minut pracowali w 2-4-osobowych grupach. Ka dej 
grupie  daj  skopiowany  Za cznik  6  i  popro  o  jego  wype nienie.  Zwró  uwag ,  
e prze ywane przez nas emocje mog  by  jawnie wyra ane lub ukrywane. Ujawnianie 

emocji mo e nast powa  w ró ny sposób – kontrolowany lub niekontrolowany, 
akceptowany lub nieakceptowany spo ecznie. Niekiedy te  próbujemy radzi  sobie 
z negatywnymi emocjami i stresem podejmuj c zachowania ryzykowne (np. u ywaj c 
substancji psychoaktywnych). Ka da z tych metod ma swoje wady i zalety. 

3. Popro  grupy uczestników, aby kolejno (dodaj c do wypowiedzi poprzednich uczestników 
te elementy, które si  dot d nie pojawi y), odczyta y swoje zapiski. 

4. Podsumuj, podkre laj c negatywne skutki zdrowotne (t umienia emocji i u ywania 
substancji psychoaktywnych) oraz spo eczne (niekontrolowanego wyra ania emocji 
i u ywania substancji psychoaktywnych). 

5. Zapytaj, od czego zale y nasz sposób radzenia sobie z negatywnymi emocjami? Zadbaj 
o to, by znalaz y si  zarówno spostrze enia dotycz ce si y emocji, cech osobowo ci, 
a tak e wcze niejszych do wiadcze  i umiej tno ci radzenia sobie z negatywnymi 
emocjami. Zwró  uwag  na to, e w okresie adolescencji z jednej strony pojawia si  
hu tawka i pobudzenie emocjonalne (powoduj ce niekontrolowane wyra anie emocji), 
z drugiej – silna potrzeba intymno ci i autonomii (powoduj ca ukrywanie emocji). 

wiczenie  3  (4  min.)  -  Dyskusja – Jak nauczy  nastolatki konstruktywnego radzenia sobie 
ze stresem i negatywnymi emocjami? 

1. Spytaj uczestników spotkania, jakie znaj  konstruktywne sposoby radzenia sobie 
z negatywnymi emocjami. Popro  o podanie jak najwi kszej liczby przyk adów. 

2. Podziel tablic  na 3 cz ci – MY LI, ZACHOWANIA, INNI LUDZIE. Zapisuj podawane 
sposoby w odpowiednich kolumnach, np. my li – my lenie pozytywne, znajdowanie 
pozytywnych stron zaistnia ej sytuacji, zbieranie informacji na niepokoj cy nas temat, aby 
móc  go  lepiej  zrozumie ;  zachowania  –  unikanie  sytuacji,  które  s  dla  nas  trudne,  
asertywne wyra anie swojego zdania, roz adowanie emocji przez aktywno  fizyczn , 
techniki relaksacyjne; inni ludzie – wsparcie ze strony rodziny i przyjació . 

3. Podsumuj, wskazuj c, e nastolatki borykaj  si  z ogromn  liczb  silnych emocji, których 
cz sto sami nie rozumiej  i z licznymi sytuacjami stresowymi. Powiedz, e zamiast 
krytykowa  nastolatki, lepiej jest podpowiedzie  który  z konstruktywnych sposobów 
radzenia sobie z emocjami i stresem, by nie musieli si ga  po sposoby nieadaptacyjne, jak 
np. si ganie po substancje psychoaktywne. 

Zako czenie(1 min.) 

Podzi kuj rodzicom za udzia  w spotkaniu. Rozdaj wyci te ulotki informacyjne (Za . 7).  
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Za cznik 6– Jak radzimy sobie z negatywnymi emocjami? 

 

 WADY ZALETY 

UKRYWANIE, T UMIENIE   

WYRA ANIE W SPOSÓB 
NIEKONTROLOWANY 

  

WYRA ANIE W SPOSÓB 
KONTROLOWANY 

  

ZACHOWANIA RYZYKOWNE 
(np. U YWANIE SUBSTANCJI 

PSYCHOAKTYWNYCH) 
  



Izabela Tabak •Scenariusze dla nauczycieli do pracy z rodzicami z zakresu 
profilaktyki palenia tytoniu • 
 

  
26 

Za cznik 7 
PAMI TAJ! 

Nastolatek jest w okresie nasilonego stresu 
i intensywnych zmian hormonalnych, 
powoduj cych zwi kszone pobudzenie i 
chwiejno  emocjonaln . Dlatego cz sto 
pojawiaj  si  u niego reakcje emocjonalne 
bardzo silne, zmienne, niewspó mierne do 
bod ca, które trudno zrozumie  i rodzicom i 
jemu samemu. Problemem mog  by  
zarówno wybuchy gniewu, ukrywanie 
emocji, jak te  radzenie sobie z nimi przez 
si ganie po substancje psychoaktywne. 
Dlatego: 
 zach caj nastolatka do mówienia o 

swoich prze yciach emocjonalnych, 
 pozwalaj nastolatkowi realizowa  jego 

pragnienia, ale przy przestrzeganiu 
najwa niejszych zasad, 

 pomagaj mu rozwija  wiedz , która daje 
poczucie bezpiecze stwa i zrozumienia 
otaczaj cej rzeczywisto ci, 

 ucz pozytywnego my lenia, wspó ycia w 
grupie, roz adowywania konfliktów i 
rozwi zywania problemów, 

 pomagaj w kszta towaniu pewno ci 
siebie, 

 dawaj wsparcie, 
 ucz efektywnego relaksowania si  - 

sp dzania wolnego czasu w sposób 
sprawiaj cy przyjemno , zachowania 
poczucia humoru i stosowania technik 
relaksacyjnych. 

PAMI TAJ! 
Nastolatek jest w okresie nasilonego stresu 
i intensywnych zmian hormonalnych, 
powoduj cych zwi kszone pobudzenie i 
chwiejno  emocjonaln . Dlatego cz sto 
pojawiaj  si  u niego reakcje emocjonalne 
bardzo silne, zmienne, niewspó mierne do 
bod ca, które trudno zrozumie  i rodzicom i 
jemu samemu. Problemem mog  by  
zarówno wybuchy gniewu, ukrywanie 
emocji, jak te  radzenie sobie z nimi przez 
si ganie po substancje psychoaktywne. 
Dlatego: 
 zach caj nastolatka do mówienia o 

swoich prze yciach emocjonalnych, 
 pozwalaj nastolatkowi realizowa  jego 

pragnienia, ale przy przestrzeganiu 
najwa niejszych zasad, 

 pomagaj mu rozwija  wiedz , która daje 
poczucie bezpiecze stwa i zrozumienia 
otaczaj cej rzeczywisto ci, 

 ucz pozytywnego my lenia, wspó ycia w 
grupie, roz adowywania konfliktów i 
rozwi zywania problemów, 

 pomagaj w kszta towaniu pewno ci 
siebie, 

 dawaj wsparcie, 
 ucz efektywnego relaksowania si  - 

sp dzania wolnego czasu w sposób 
sprawiaj cy przyjemno , zachowania 
poczucia humoru i stosowania technik 
relaksacyjnych. 
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5. Zaanga owanie nastolatków w konstruktywn  dzia alno  i racjonalne 
podejmowanie decyzji 

 

W okresie dorastania pojawiaj  si  trwa e i silne zainteresowania, które znajduj  

swoje odzwierciedlenie w dzia alno ci m odzie y, podejmowanej spontanicznie i z du ym 

zaanga owaniem. W zwi zku z zaawansowanym rozwojem poznawczym, my lenie 

nastolatków staje si  bardziej logiczne, abstrakcyjne, pojawia si  zdolno  do refleksji, dzi ki 

czemu rozwijaj  si  zainteresowania spo eczne i polityczne. Jest to te  czas rozkwitu 

twórczo ci i aktywnego uczestnictwa w yciu kulturalnym. Idealizm m odzie czy (potrzeba 

czynienia dobra) i poszukiwanie swojego stosunku do Boga i religii sk aniaj  cz  

nastolatków do zaanga owania si  w dzia alno  organizacji charytatywnych czy ko cielnych. 

Cech  charakterystyczn  okresu adolescencji jest równie  wytyczanie odleg ych celów 

i zorganizowana, planowa, samodzielna aktywno . Jednak w po czeniu z chwiejno ci  

emocjonaln  cz sto mamy do czynienia z tzw. „s omianym zapa em”1. Sk onno  do ryzyka, 

romantyzm i intensywno  podejmowanych dzia  mog  za  poci ga  za sob  niekorzystne 

skutki zdrowotne, w postaci wypadków, urazów czy zaanga owania w dzia alno  grup 

ywaj cych substancji psychoaktywnych i ami cych prawo. 

Chc c zapobiega  zachowaniom ryzykownym m odzie y, mo na wykorzysta  jej 

zapa , zaanga owanie i zainteresowania, stosuj c tzw. strategie alternatywne. Polegaj  one 

na stwarzaniu alternatyw dla zachowa  ryzykownych w postaci spo ecznie akceptowanych 

aktywno ci (dzia alno ci spo ecznej, sportowej, artystycznej itp.). Zach caj c m odzie  do 

poszukiwania w asnych zainteresowa  oraz stwarzaj c warunki do ich realizowania, dajemy 

mo liwo  zaspokajania wa nych potrzeb – poznawczych, samorealizacji, akceptacji, 

przynale no ci. Wa ne jest jednak uwzgl dnienie faktu, e m odzie  ma coraz wi ksz  

potrzeb  samodzielno ci i podejmowania samodzielnych decyzji. Dlatego wa ne jest, by 

pokazywa  ró ne mo liwo ci, nie narzucaj c swojej woli. Je li damy wachlarz alternatywnych 

zachowa , nastolatek samodzielnie wybierze co , co go interesuje i zaanga uje si  

w wybran  dzia alno . 

Dokonywania w ciwych wyborów i podejmowania racjonalnych decyzji trzeba si  

jednak nauczy . M odzie  miotana przeciwstawnymi uczuciami, romantycznymi zrywami 

i buntem przeciwko temu, co próbuj  narzuca  doro li, cz sto nie dzia a racjonalnie, lecz 
                                                             
1Obuchowska I. (1996). Drogi dorastania. Warszawa: WSiP. 
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daje si  „pomie  emocjom”. Rozwijaj ce si  w okresie adolescencji my lenie formalne 

pozwala na wyci ganie wniosków, równoczesne uwzgl dnianie wielu faktów, refleksje 

oparte  na  dost pnej  wiedzy,  ale  wykraczaj ce  poza  to,  co  jest  mo liwe  do  

zaobserwowania1.Cho  na pocz tku okresu dorastania nie wszystkie z tych funkcji s  w pe ni 

rozwini te, jednak pojawia si  ju  zdolno  do podejmowania wiadomych decyzji. 

Racjonalny proces decyzyjny polega na zbieraniu i przetwarzaniu informacji 

o przysz ym dzia aniu. Decyzje mog  by  podejmowane w ró nych warunkach: pewno ci 

(gdy znane konsekwencje), ryzyka (ka da decyzja poci ga za sob  wi cej ni  jedn  

konsekwencj ) i niepewno ci (nie znamy prawdopodobie stwa wyst pienia ró nych 

konsekwencji danej decyzji). W sytuacji podejmowania decyzji dotycz cych zdrowia mamy 

najcz ciej do czynienia z decyzjami podejmowanymi w warunkach ryzyka (np. palenie 

tytoniu poci ga za sob  negatywne skutki zdrowotne, ale niepalenie mo e nas wykluczy  

z grupy rówie niczej) lub niepewno ci (np. cz  osób twierdzi, e palenie marihuany jest 

nieszkodliwe, a cz  podkre la, e to te  narkotyk). S  to cz sto decyzje trudne. 

W przypadku m odzie y dodatkowo silnie dzia a mechanizm „zakazanego owocu” 

(zewn trzne ograniczenia której  z mo liwo ci zwi kszaj  jej atrakcyjno ) oraz grupowe 

podejmowanie decyzji (bardziej ryzykowne ze wzgl du na rozk adanie si  odpowiedzialno ci 

na poszczególnych cz onków grupy, zjawisko konformizmu, „hurra-optymizmu”, 

tendencyjnej selekcji informacji i przekonanie o wszechmocy grupy)2. 

 Chc c pomóc nastolatkom w racjonalnym podejmowaniu decyzji, powinni my przede 

wszystkim zdoby  ich zaufanie, a nast pnie pomóc przeanalizowa  potrzeby (jakie s  moje 

rzeczywiste potrzeby, a nie zachcianki), sprecyzowa  cele, zidentyfikowa  mo liwo ci 

rozwi za , pomóc oceni  konsekwencje wyboru ka dej alternatywy (prawdopodobie stwo 

sukcesu i pora ki), a nast pnie stworzy  plan dzia ania, który umo liwi wprowadzenie w ycie 

podj tej decyzji. 

                                                             
1Oleszkowicz A. i Senejko A. (2011). Dorastanie. W: J. Trempa a (red.). Psychologia rozwoju cz owieka (s. 259-
286). Warszawa: PWN. 
2Soko owska  M.  (2007).   Umiej tno ci  yciowe.  W:  B.  Woynarowska  (red.),  Edukacja zdrowotna (s. 444-470). 
Warszawa: PWN. 
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5. ZAANGA OWANIE NASTOLATKÓW W KONSTRUKTYWN  DZIA ALNO  
I RACJONALNE PODEJMOWANIE DECYZJI 

Zadania (cele szczegó owe) Pomoce 

 Arkusz „Co na co dzie  robi moje 
dziecko” (Za . 8) 

 Kartki papieru 
 Tablica 
 Ulotki informacyjne (Za . 9) 

1. wiadomienie uczestnikom istnienia 
u nastolatków naturalnej potrzeby anga owania si  
w ró ne aktywno ci. 

2. Wskazanie zale no ci pomi dzy u ywaniem 
substancji psychoaktywnych (w tym tytoniu) 
a dost pno ci  do alternatywnych aktywno ci. 

3. Zach cenie uczestników do refleksji na temat 
mo liwo ci i metod wspierania nastolatków 
w podejmowaniu racjonalnych decyzji. 

Czas trwania spotkania – 20 minut 

Oczekiwane efekty. Po zaj ciach uczestnicy w wi kszym stopniu ni  dotychczas b : 
 wiedzieli, e stwarzaj c m odzie y mo liwo ci podejmowania ró nych konstruktywnych 

dzia alno ci mo emy chroni  j  przed u ywaniem substancji psychoaktywnych, 
 rozumieli, e nastolatki chc  samodzielnie wybiera  dzia ania, w które si  zaanga uj , 

a rola rodzica polega na pokazywaniu alternatyw i pomocy w dokonywaniu wyborów, 
 wiedzieli, e racjonalne podejmowanie decyzji jest wieloetapowe, 
 rozumieli, e aby pe ni  rol  doradcy nastolatka, najpierw musimy zdoby  jego zaufanie. 

Opis przebiegu spotkania 

Wprowadzenie (1 min.) 

Przypomnij, e na poprzednich zebraniach rozmawiali cie o tym, dlaczego nastolatki u ywaj  
substancji psychoaktywnych i o sposobach zapobiegania takim zachowaniom. Przypomnij, e 
zwracali cie uwag  na dobr  komunikacj  w rodzinie, kszta towanie poczucia w asnej 
warto ci i asertywno ci oraz radzenie sobie ze stresem i negatywnymi emocjami. Powiedz, e 
dzi  zastanowicie si  nad kolejnymi sposobami zapobiegania u ywaniu przez m odzie  
substancji psychoaktywnych (np. tytoniu), czyli nad stwarzaniem alternatyw oraz 
kszta towaniem umiej tno ci racjonalnego podejmowania decyzji.  

wiczenie 1 (4 min.) – Praca indywidualna – Co na co dzie  robi moje dziecko? 

1. Rozdaj uczestnikom spotkania skopiowane arkusze z Za cznika 8. Popro  o ich rzetelne 
wype nienie. Powiedz, e je li nie b  chcieli, nie b  musieli ich nikomu pokazywa  ani 
czyta  na g os swoich odpowiedzi. 

2. Popro  uczestników, aby patrz c na wype nione arkusze w czyli si  do wspólnej dyskusji. 

wiczenie 2 (9 min.) – Burza mózgów – Co na co dzie  robi  nasze dzieci, a co chcia yby 
robi ? 
1. Powiedz, e teraz wspólnie zastanowicie si  na tym, co na co dzie  robi  nastolatki. 

Popro , aby uczestnicy na podstawie obserwacji (nie tylko swoich dzieci) wymienili ró ne 
aktywno ci, w które zazwyczaj anga uje si  m odzie . 

2. Popro , aby teraz uczestnicy wymienili takie aktywno ci, w które m odzie  chcia aby si  
anga owa  (bez wzgl du na to, czy rzeczywi cie si  anga uje czy nie). Odpowiedzi zapisz 
na tablicy. 
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3. Powiedz, e cz sto m odzie  z ró nych powodów nie mo e si  w te aktywno ci 
zaanga owa . Po kolei wskazuj c zapisane na tablicy pomys y, pytaj, dlaczego/kiedy 

odzie  nie mo e tego realizowa . Odpowiedzi zapisuj obok ka dej aktywno ci. 
4. Spytaj, co mogliby my zrobi , aby te przyczyny usun . Zapisz odpowiedzi na tablicy. 
5. Powiedz, e okres dorastania jest czasem, w którym pojawiaj  si  trwa e i silne 

zainteresowania, które znajduj  swoje odzwierciedlenie w dzia alno ci m odzie y, 
podejmowanej z du ym zaanga owaniem. Je li zach cimy nasze dzieci do rozwijania 
zainteresowa , konstruktywnej dzia alno ci i umo liwimy im realizowanie ich 
zainteresowa , stworzymy ciekaw , z ich punktu widzenia, alternatyw . Podkre l, e 
nastolatki chc  samodzielnie wybiera  aktywno ci, wi c wszelkie próby zmuszania do 
wybranych przez nas zaj  przynios  efekt przeciwny do zamierzonego. Dlatego rol  
doros ych jest w nie pokazywanie alternatyw i, w miar  mo liwo ci, stwarzanie 
odpowiednich warunków do ich realizacji. 

6. Powiedz, e stwarzanie mo liwo ci podejmowania przez nastolatki konstruktywnej 
dzia alno ci jest jednym ze sposobów zapobiegania u ywaniu przez m odzie  substancji 
psychoaktywnych. Przypomnij, e w ród czynników psychologicznych przyczyniaj cych si  
do u ywania tego typu substancji cz sto pojawiaj  si : 
 ucieczka od emocji negatywnych i wzmacnianie pozytywnych. Spytaj, co jest 

alternatywnym zachowaniem zaspokajaj cym tego typu potrzeby? (np. aktywno  
fizyczna), 

 pokonanie nie mia ci i ch  poczucia si  „na luzie”. Spytaj o alternatyw . 
(np. uczestnictwo w zaj ciach grupowych sprzyjaj cych nawi zywaniu kontaktów 
towarzyskich), 

 ch  poczucia si  doros ym oraz poszukiwanie w asnej to samo ci i autonomii. 
Ponownie spytaj o alternatywy. (np. stwarzanie mo liwo ci podejmowania dzia , 
które wymagaj  samodzielno ci i odpowiedzialno ci, dzia alno  charytatywna). 

wiczenie 3 (5 min.) - Praca w parach – Jak pomóc dziecku podejmowa  racjonalne decyzje? 

1. Powiedz, e poza stwarzaniem nastolatkom mo liwo ci podejmowania ró nych 
dzia alno ci, wa ne jest równie , nauczenie ich dokonywania w ciwych wyborów, czyli 
podejmowania racjonalnych decyzji. 

2. Popro  uczestników spotkania, aby w parach zastanowili si  nad tym, co jest niezb dne 
do podj cia racjonalnej, wiadomej decyzji. Rozdaj kartki papieru i popro , aby ka da para 
zapisa a w punktach kolejne czynno ci, które nale y wykona , aby dokona  mo liwie 
najlepszego wyboru. 

3. Popro  kolejne pary, aby wymieni y zapisane przez siebie kroki. Odpowiedzi zapisz na 
tablicy. 

4. Podsumuj, wskazuj c, e aby podj  racjonaln  decyzj  nale y: (1) przeanalizowa  
rzeczywiste potrzeby (nie zachcianki), (2) sprecyzowa  cele, (3) zidentyfikowa  mo liwo ci 
rozwi za , (4) oceni  konsekwencje wyboru ka dej alternatywy (prawdopodobie stwo 
sukcesu i pora ki) oraz (5) stworzy  plan dzia ania, który umo liwi wprowadzenie w ycie 
podj tej decyzji. Jako rodzice i wychowawcy mo emy pomóc dzieciom na ka dym z tych 
etapów, jednak aby nastolatki przyj y nasz  pomoc, musimy zdoby  ich zaufanie. 

Zako czenie (1 min.) 

Podzi kuj rodzicom za udzia  w spotkaniu. Rozdaj wyci te ulotki informacyjne (Za . 9).  
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Za cznik 8–Co na co dzie  robi moje dziecko? 
 

1. Jak sp dza wolny czas moje nastoletnie dziecko (prosz  wymie  te aktywno ci, o których 
Pa stwo wiecie podejmowane przez dziecko np. w ci gu ubieg ego tygodnia)? 

gdzie?  

z kim?  

co robi?  

 
2. Jak chcia oby sp dza  moje nastoletnie dziecko swój wolny czas? 

gdzie?  

z kim?  

co chcia oby 
robi ? 

 

 
3.  Je eli  pojawi y  si  ró nice  w  odpowiedziach  na  dwa  powy sze  pytania,  z  czego  one  
wynikaj ? 

powody 
obiektywne 

(np. brak basenu 
w okolicy) 

 

powody zwi zane 
z samym dzieckiem 

(np. brak s uchu 
muzycznego) 

 

powody zwi zane 
z decyzj  rodziców 
(np. nie zgadzam 

si  na jazd  na 
motorowerze) 

 



Izabela Tabak •Scenariusze dla nauczycieli do pracy z rodzicami z zakresu 
profilaktyki palenia tytoniu • 
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Za cznik 9 
PAMI TAJ! 

U nastolatków rozwijaj  si  zainteresowania 
spo eczne, polityczne, kulturalne. M odzie  
potrafi wytycza  odleg e cele i podejmowa  
planow , samodzieln  aktywno  (cho  w 
po czeniu z chwiejno ci  emocjonaln  
cz sto wyst puje „s omiany zapa ”). 
Sk onno  do ryzyka, romantyzm 
i intensywno  podejmowanych dzia  
mo e jednak poci ga  za sob  niekorzystne 
skutki zdrowotne (wypadki, urazy, u ywanie 
substancji psychoaktywnych). Chc c 
zapobiega  u ywaniu substancji 
psychoaktywnych: 
 zach caj dziecko do poszukiwania 

zainteresowa  i podejmowania 
konstruktywnej dzia alno ci, 

 umo liwiaj mu realizowanie 
zainteresowa , 

 stwarzaj warunki do podejmowania 
ró nych dzia alno ci, 

 nie zmuszaj do aktywno ci wybranych 
przez Ciebie, lecz pokazuj alternatywy 
(mo e dziecko samo wybierze to, co 
Twoim zdaniem jest najkorzystniejsze), 

 zdob  zaufanie dziecka, 
 pomó  dziecku podejmowa  racjonalne 

decyzje (analizowa  potrzeby, 
precyzowa  cele, identyfikowa  
mo liwo ci rozwi za , ocenia  
konsekwencje ka dej alternatywy, 
tworzy  plany wprowadzania w ycie 
podj tych decyzji). 

PAMI TAJ! 
U nastolatków rozwijaj  si  zainteresowania 
spo eczne, polityczne, kulturalne. M odzie  
potrafi wytycza  odleg e cele i podejmowa  
planow , samodzieln  aktywno  (cho  w 
po czeniu z chwiejno ci  emocjonaln  
cz sto wyst puje „s omiany zapa ”). 
Sk onno  do ryzyka, romantyzm 
i intensywno  podejmowanych dzia  
mo e jednak poci ga  za sob  niekorzystne 
skutki zdrowotne (wypadki, urazy, u ywanie 
substancji psychoaktywnych). Chc c 
zapobiega  u ywaniu substancji 
psychoaktywnych: 
 zach caj dziecko do poszukiwania 

zainteresowa  i podejmowania 
konstruktywnej dzia alno ci, 

 umo liwiaj mu realizowanie 
zainteresowa , 

 stwarzaj warunki do podejmowania 
ró nych dzia alno ci, 

 nie zmuszaj do aktywno ci wybranych 
przez Ciebie, lecz pokazuj alternatywy 
(mo e dziecko samo wybierze to, co 
Twoim zdaniem jest najkorzystniejsze), 

 zdob  zaufanie dziecka, 
 pomó  dziecku podejmowa  racjonalne 

decyzje (analizowa  potrzeby, 
precyzowa  cele, identyfikowa  
mo liwo ci rozwi za , ocenia  
konsekwencje ka dej alternatywy, 
tworzy  plany wprowadzania w ycie 
podj tych decyzji). 
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