
Problemy Wieku Dorastania: 
Substancje Psychoaktywne, 
Uzale}nienie od Telefonu i 
Internetu
Krótkie wprowadzenie do tematyki problemów wieku dorastania. 
Zwi�kszenie [wiadomo[ci i promowanie zdrowych strategii radzenia 
sobie. Prezentacja ma na celu zwrócenie uwagi na wyzwania, przed 
którymi stoj� mCodzi ludzie.

Omówimy statystyki dotycz�ce u}ywania substancji psychoaktywnych i 
uzale}nieE w Polsce. Dane pochodz� z raportów ESPAD i CBOS.
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Wyzwania Emocjonalne i Psychiczne w Okresie 
Dorastania
Zmiany hormonalne

WpCywaj� na nastrój nastolatków. 
Powoduj� wahania emocjonalne.

Presja rówie[nicza

Poszukiwanie akceptacji przez grup� 
rówie[nicz� jest bardzo silne.

Stres szkolny

Oczekiwania spoCeczne i stres szkolny 
s� ogromne dla nastolatków.

Zaburzenia nastroju, l�k i depresja dotykaj� wielu nastolatków. Istotne jest wsparcie psychologiczne.
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Substancje Psychoaktywne: 
Zagro}enia i Konsekwencje

1 Definicja
Substancje psychoaktywne 
to alkohol, narkotyki, 
dopalacze i nikotyna.

2 Mechanizm dziaCania
Substancje te wpCywaj� na 
mózg i psychik�.

3 Konsekwencje
Powoduj� krótko- i dCugotrwaCe konsekwencje zdrowotne i 
spoCeczne.

Statystyki dotycz�ce u}ywania substancji psychoaktywnych w Polsce s� 
alarmuj�ce. Dost�pne jest leczenie i wsparcie.
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Alkohol: Powszechny i 
Niebezpieczny

WpCyw na mózg
Alkohol negatywnie 
wpCywa na rozwijaj�cy 
si� mózg nastolatka.

Ryzyko 
uzale}nienia
Uzale}nienie od 
alkoholu jest wysokie 
w mCodym wieku.

Zwi�zek z 
wypadkami
Alkohol jest zwi�zany 
z wypadkami i 
ryzykownymi 
zachowaniami.

Reklamy alkoholu wpCywaj� na postrzeganie alkoholu przez mCodzie}. 
Istniej� alternatywne formy sp�dzania czasu wolnego.
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Narkotyki i Dopalacze: 
[miertelne 
NiebezpieczeEstwo

1
Ró}nice
Narkotyki i dopalacze ró}ni� si� skCadem.

2
SkCad i dziaCanie
Dopalacze maj� nieprzewidywalne skutki.

3
Ryzyko
Istnieje ryzyko przedawkowania i [mierci.

4
Zwi�zek
Narkotyki s� powi�zane z przest�pczo[ci�.

W przypadku uzale}nienia od narkotyków i dopalaczy, nale}y szuka� 
pomocy.
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Uzale}nienie od Nikotyny: 
Nowe Formy Zagro}enia

E-papierosy
E-papierosy zyskaCy 
popularno[� w[ród mCodzie}y.

Nikotyna
Zawieraj� nikotyn�, która silnie 
uzale}nia.

Skutki
Palenie e-papierosów ma negatywne skutki dla zdrowia.

Snus i inne formy u}ywania nikotyny s� szkodliwe. Istniej� strategie 
rzucania palenia.
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Uzale}nienie od Telefonu i Internetu: Cyfrowa 
PuCapka

1Definicja
Uzale}nienie od telefonu i internetu.

2 Objawy
Problemy ze snem i izolacja spoCeczna.

3WpCyw
Media spoCeczno[ciowe wpCywaj� na samoocen�.

Cyberprzemoc i hejt w Internecie stanowi� powa}ny problem. Ograniczenie czasu sp�dzanego online jest istotne.
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Media SpoCeczno[ciowe: Porównywanie Si� i 
Presja

1

2

3

Idealne wizerunki w mediach spoCeczno[ciowych negatywnie wpCywaj� na samoocen�. Krytyczne my[lenie i weryfikacja 
informacji s� wa}ne.

Porównywanie si�

Fake news

Cyberprzemoc
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Jak Radzi� Sobie z Presj� Rówie[nicz� i Stresem?

1 Asertywno[�

2 Relacje

3 Aktywno[�

Rozwijanie umiej�tno[ci asertywno[ci jest kluczowe. Wa}ne s� silne relacje z rodzin� i przyjacióCmi. Znaczenie ma aktywno[� 
fizyczna i zdrowy styl }ycia.
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Podsumowanie i Apel

1
Wybory

Dokonuj odpowiedzialnych 
wyborów.

2
Zdrowie

Dbaj o zdrowie psychiczne i 
fizyczne.

3
Rozmowa

Rozmawiaj z rodzicami i 
nauczycielami.

Otwarto[� i rozmowa z bliskimi s� bardzo wa}ne. Skorzystaj z dost�pnych 
zasobów i organizacji oferuj�cych pomoc.

Prezentacja zostaCa stworzona w celu Pedagogizacji rodziców w szkole.
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