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Temat: Uzaleznienia i ich nastepstwa.

Ksztattowanie postawy prozdrowotne;.

Sprawdzenie i1 zweryfikowanie wiedzy na temat mechanizmu uzaleznienia.
Poszukiwanie 1 porzadkowanie informacji na temat negatywnych nastepstw
uzaleznien.

Odro6znianie poszczegdlnych faz uzaleznienia.

Doskonalenie umiejetnosci pracy w grupach.

Metody:

pogadanka,

burza moézgoéw — ,,skojarzenia”,

praca w grupach,

scenki sytuacyjne — ,,droga do uzaleznienia”.

Materiaty i §rodki dydaktyczne:

hasta opisujace etapy uzaleznienia (zalacznik nr 1),
karteczki do przyklejania,

kredki, otowek, gumka,

szpulka nici.

Przebieg lekeii:

l.

Nauczyciel rozmawia z uczniami na temat tego, co juz wiedza na temat uzaleznien.
Przyktadowe pytania, ktére mozna zada¢:

- Od czego mozna si¢ uzaleznic¢?

- Kto to jest cztowiek uzalezniony?

- Jak taki cztowiek wyglada, co si¢ z nim dzieje?

- Czy trudno jest si¢ uzalezni¢ od substancji chemicznych, jak szybko ten proces postepuje?

2.

»Skojarzenia”. Nauczyciel prosi uczniow, aby wypowiadali gto$no skojarzenia ze
stowem ,,uzaleznienie”. Majg mowi¢ wszystko, co im przyjdzie do glowy (,,burza
mozgow”’), bez analizowania 1 dbatosci o poprawnos¢ wypowiedzi. Nauczyciel lub
wybrany uczen zapisuje skojarzenia na tablicy. Nastepnie umownym kolorem (np.
zielonym) podkresla te skojarzenia, ktore majg zabarwienie pozytywne oraz innym
kolorem (np. czerwonym) skojarzenia o zabarwieniu negatywnym. Wspolnie z klasa
poréwnuje liczbe 1 jakos$¢ skojarzen z kazdej kategorii.

»Droga do uzaleznienia”. Przeprowadzenie tego ¢wiczenia wymaga do$¢ duzo
miejsca, wiec najlepiej rozsuna¢ tawki na boki. Nauczycie wyjasnia uczniom, ze
celem tego <¢wiczenia jest pokazanie poprzez doswiadczenie tego, co jest
najwazniejsze w uzaleznieniu, czyli zjawiska osaczenia cztowieka, tego, ze w kazde;j
kolejnej fazie procesu uzaleznienia pulapka staje si¢ coraz ciasniejsza. Moze tez
podkresli¢, ze uczniowie beda mieli wyjatkowa okazj¢ pozna¢ z bliska mechanizm
choroby, ktora dotyka w Polsce ponad milion os6b oraz ze kazdy moze by¢ ofiarg tej
choroby, jesli nie rozumie lub nie wierzy w mechanizm jej powstawania.



Przebieg ¢wiczenia:

A. Trzy osoby w klasie wybierane sg do odegrania w kolejnych scenkach roli glownej, tj.
osoby uzaleznionej (nie powinny by¢ to osoby o niskiej pozycji w klasie, ktére tatwo
moglyby si¢ sta¢ tzw. koztami ofiarnymi). Pozostali uczniowie losuja karteczki (hasta —
Zalacznik nr 1) — kazda z jednym zdaniem, 1 po cichu zapoznajg si¢ z ich trescig. Kazdemu
ze zdan przyporzadkowany jest jeden z trzech symboli (X, Y, Z).

X - dotyczy pierwszej fazy zazywania (stopniowe przywigzywanie si¢ do substancji
chemicznej)

Y — dotyczy srodkowej fazy zazywania (substancja staje si¢ coraz bardziej niezbedna)

Z. — dotyczy péznej fazy zazywania (czlowiek jest uzalezniony fizycznie i psychicznie)

B. Odgrywanie scen

Scena pierwsza: Uczestniczy w niej pierwszy gldwny aktor oraz osoby, ktore wylosowaty
karteczki z symbolem ,,X”. Tworza one krag wokot gtownego aktora w odlegtosci okoto 2
m. Bedzie to scena pokazujaca, co si¢ dzieje w pierwszej fazie uzaleznienia. Kazdy po kolei
odczytuje swoj tekst, a gldowny aktor stara si¢ po kazdym tek$cie powtorzy¢ to, co ustyszat.
Scena druga: Prezentuje ja drugi aktor gtéwny oraz uczniowie, ktérzy wylosowali karteczki
z symbolem ,,Y”. Tworza wokot aktora gtownego krag w odlegtosci okoto 1,5 metra
(wazne, aby wyraznie cia$niej otaczali aktora). Bedzie to scena pokazujaca, co si¢ dzieje w
srodkowej fazie uzaleznienia. Kazdy odczytuje swoj tekst, a glowny aktor stara si¢
powtdrzy¢ po kazdym teks$cie to, co ustyszat.

Scena trzecia: Uczestniczy w niej trzeci gléwny aktor oraz uczniowie, ktorzy wylosowali
karteczki z symbolem ,,Z2”. Tworza krag wokot aktora w odlegtosci okoto 1m (wyraznie
ciasniej niz poprzednio, trzymaja si¢ mocno za rece). Jak w poprzednich scenach, uczniowie
odczytuja gtosno swoj tekst, a gtowny aktor powtarza, co ustyszat. Na koniec nauczyciel
proponuje, aby osaczony gtowny aktor prébowat si¢ wydosta¢ z kregu; uczniowie maja do
tego nie dopusci¢. Jest to ilustracja pokazujaca osaczenie cztowieka uzaleznionego, ktory
chce si¢ wydostac z ,,zaklgtego kregu”, ale tkwi w szponach natogu, ktory za nic nie chce go
puscic.

Aby zamkng¢ ¢wiczenie nauczyciel prosi uczniow, by podzielili si¢ swoimi odczuciami na
temat odgrywanych scenek. Czy poczuli, na czym polega osaczenie czlowieka
uzaleznionego?

4. ,,Doswiadczenie — mechanizm uzaleznienia”. Wychowawca pokazuje klasie
szpulke nici i prosi jedng osobe, by sprobowata rozerwac nitke (fatwo rozerwac jedng
nitke¢). Nastepnie inny uczen owija nitkg oba nadgarstki kolegi. Nauczyciel prosi
ucznia o rozerwanie nitek 1 oswobodzenie rak. Kiedy okazuje si¢, ze to jest
niemozliwe, wychowawca wyjasnia klasie, w jaki sposob ludzie uzalezniajg si¢ od
rozmaitych substancji: Czlowiek stopniowo, niedostrzegalnie uzaleznia sig.
Nadchodzi jednak moment, w ktorym uswiadamia sobie, ze nie moze wykonywac
swoich obowiagzkoéw, nie moze zy¢, jezeli nie zazyje danej substancji. Jest osoba
uzalezniong.

5. Mini wyklad. Nauczyciel podsumowuje zajecia. Wyjasnia, czym jest uzaleznienie
psychiczne i fizyczne. Zwraca uwage, ze w poczatkowej fazie zazywania najczesciej
wystepuje motywacja ,,chce”, potem — , musz¢”. Uczniowie powinni sobie po tym
¢wiczeniu uswiadomié, ze istotg uzaleznienia jest wlasnie wystepowanie przymusu
zazywania i ze dlatego tak trudno zerwac z natogiem.



6. ,List do redakcji”. Nauczyciel odczytuje list do redakcji 1 prosi, zeby uczniowie
odpowiedzieli: Czy Anka, dziewczyna z listu, jest uzalezniona?
Jesli tak, to z czego mozna wysnu¢ taki wniosek?

Pisze do Was, bo sama nie wiem, co mam o tym wszystkim myslec. Ostatnio w szkole byly
prowadzone lekcje na temat uzaleznien. Wychowawczyni zrobila nam ¢wiczenie pokazujgce, jak
czlowiek niedostrzegalnie uzaleznia si¢ od narkotykow. Pokazata nam tez film o narkomanach.
Troche mnie ten film smieszyl. Nie wierze w to, ze czlowiek tak szybko si¢ uzaleznia. Wielu moich
kolegow pali marihuane od lat i zupetnie nic im nie jest. Ja tez pale marihuane juz od dwoch lat i
nic si¢ ze mnq nie dzieje. Chodze normalnie do szkoty. Oceny mam stabsze niz przed rokiem, ale to
normalne, bo przerabiamy coraz trudniejsze tematy na lekcjach. Nie jestem w szponach natogu, bo
moge przesta¢ w kazdej chwili, tylko na razie nie chce. Ostatnio pale tez heroing i troche mnie do
tego ciggnie... ale tez bez przesady, nie robig tego zbyt czesto. Sama nie wiem. A moze ja jestem
uzalezniona, tylko tego nie widze? Napiszcie, co o tym sqdzicie, bo zupetnie si¢ w tym gubie.

Anka
Wspdlnie z klasg opracuj odpowiedz dla dziewczyny.

7. Uczniowie pisza na karteczkach dokonczenie zdania: ,Najwazniejsze, co
zapamigtalem z dzisiejszych zajgé, to...” Nastgpnie karteczki umieszczaja w
widocznym miejscu, np. na tablicy korkowe;.



Zalacznik nr 1 — hasta do ¢wiczenia ,, Droga do uzaleznienia™

Pierwsza faza zazywania (X)

] Raz sprobuje, zeby zobaczy¢ jak to jest.

] Pij¢ na zabawie, zeby si¢ lepiej bawic.

"] Jak sobie wypije — mam lepszy humor.

] Pije tylko w towarzystwie.

] Pale ,,trawke” od czasu do czasu.

"] Biore narkotyki dla zabawy.

"] Biore tylko od czasu do czasu.

7] Kiedy wypije alkohol — jestem rozmowny.

Srodkowa faza zazywania (Y)

'] Gdy mam jaki$ problem, musz¢ co$ zazy¢.

] Czasem ,,nawalam” w szkole lub pracy.

7] Nie umiem odmowi¢, gdy mnie namawiaja do wypicia lub zapalenia.

] Potrzebuje coraz wigcej alkoholu (narkotyku), zeby si¢ wprawi¢ w dobry nastroj.
] Czasem pije W samotnosci.

] Nie poszediem na spotkanie, bo za duzo wypitem.

] Pijg, gdy jest mi smutno.

] Jak zazyje narkotyk — lepiej funkcjonuje i mysle.

Koncowa faza zazywania (Z)

"] Musze wypic¢ ,,setke”, zeby zacza¢ dzien.

] Zrobig wszystko, zeby zdoby¢ alkohol lub narkotyk.

"] Gdy nie mam narkotyku, czuje¢ si¢ strasznie.

'] Rodzina si¢ ode mnie catkowicie odwrdcita.

'] Gdy widze alkohol na stole, nie mogg si¢ powstrzymac, zeby nie wypic.
7] Nie dbam o swoj wyglad.

] Interesuje mnie tylko alkohol lub narkotyk.

'] Moi dotychczasowi przyjaciele odwrocili si¢ ode mnie.

] Miewam mys$li samobojcze.

"] Musze mie¢ zawsze przy sobie alkohol lub narkotyk.

'l Wyrzucili mnie ze szkoty (pracy).

7] Kradne, zeby zdoby¢ pieniadze.

T Czuje, Ze jestem w ,,bagnie” i nie moge z niego wyjsc.

] Kiedy przerywam picie, odczuwam l¢ki 1 jest mi strasznie.



Temat: Powiedz NIE! papierosom.

Ksztattowanie prozdrowotnej postawy wobec palenia papierosow.
Sprawdzenie i1 zweryfikowanie wiedzy na temat palenia papierosow.
Zniechecenie ucznidow do siggania po papierosy.

Poszukiwanie 1 porzadkowanie informacji.

Doskonalenie umiejetnosci pracy w grupach.

Metody:

pogadanka,
praca w grupach,
quiz tematyczny.

Materiaty i §rodki dydaktyczne:

pytania do quizu,
arkusze papieru, kolorowe flamastry.

Przebieg lekeii:

l.

AN
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Zapoznanie uczniéw z informacjami dotyczacymi palenia papierosow.

Palenie tytoniu jest w Polsce przyczyng zgonu wielu os6b w wieku 35-69 lat.
Jak dziata papieros?

W dymie tytoniowym wystepuje okoto 4000 szkodliwych substancji, m.in. nikotyna,
substancje smoliste, czad oraz 40 zwigzkoéw rakotworczych dziatajacych na nasz
organizm.

Woypalane papierosy:

Podrazniajg blong $luzowg jamy ustnej, przetyku i zotadka

Wplywaja negatywnie na nasz uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy, trzustke,
pecherz moczowy i uklad nerwowy

Prowadza do rakotworczych zmian komoérkowych

Ostabiajg potencje i ptodnos¢

Przyczyniaja si¢ do prochnicy z¢bow 1 paradontozy

Przyspieszaja starzenie si¢ organizmu

Czy wiesz?

v Kazdy papieros zawiera 15 roznych substancji rakotworczych

v Osoba wypalajaca 1 paczke papierosow dziennie, po roku wprowadzi do swoich pluc
w postaci osadu 1 litr substancji smotowatych

v Kazdy wypalony papieros skraca zycie o 8 minut

v Palenie papierosow prowadzi do psychicznego i fizycznego uzaleznienia

v Cwiczenia fizyczne nie eliminuja negatywnych skutkéw palenia

v Papierosy sg gléwna przyczyng pozarow mieszkan i domow

v Ponad 30% palaczy zerwalo z nalogiem

Najgrozniejszym skutkiem palenia sg nowotwory. Dym tytoniowy prowadzi m.in. do

powstawania nowotwordéw: pluc, krtani ,gardla, przetyku, zotadka, nosa, wargi ,watroby.
Palenie zwigksza rowniez ryzyko choréb uktadu krazenia (choroby wiencowej serca,
nadci$nienia, miazdzycy). Réwniez uktad oddechowy palacza narazony jest na wiele
dolegliwosci 1 chordb, m.in. przewlekte zapalenie oskrzeli, zapalenie ptuc, astme
oskrzelowa, gruzlice ptuc.



2. Podziat klasy na 4 grupy.
Zadaniem grupy jest odpowiedzie¢ na wylosowane pytania. ( Zatgcznik nr 1)
Nastepnie poszczegolne grupy prezentuja swoje odpowiedzi 1 za poprawne przydzielamy
punkty.

3. Na arkuszach papieru grupy wypisuja, albo przedstawiajag w formie graficzne;j:
1) Korzysci ptynace z niepalenia
2) Skutki palenia papierosow

4. Prezentacja prac i omowienie przez lidera grupy.
5. Podsumowanie.
Mozna przeprowadzi¢ anonimowg ankiete na temat nikotynizmu. (Zatacznik nr 2)

Zalacznik nr 1

Pytania:

1. Jakie czgs$ci uktadu pokarmowego podrazniajg papierosy?

2. Co jest najgrozniejszym skutkiem palenia- wymien 3 jego rodzaje.

3. Jakie choroby wywotuja papierosy?

4. Czy kiedy palisz papierosa, wdychasz ten sam trujacy gaz, ktory znajduje sie w
spalinach samochodowych? Co to za gaz?

5. Ile znanych substancji rakotwodrczych zawiera przecigtny papieros? 4, 8 czy 15?
6. Wiadomo, ze palenie papieroséw niekorzystnie wptywa na nasze ptuca. Jaki
jeszcze inny organ naszego organizmu hiszczy palenie?

7. Czy to prawda, ze ¢wiczenia fizyczne eliminujg skutki palenia?

8. Jaka jest gldéwna przyczyna pozarow w domach i mieszkaniach? Urzadzenia
elektryczne, fatwopalne $rodki chemiczne, papierosy?

9. Jesli ktos wypala paczke papierosOw dziennie, jak duzo substancji smotowatych
zbierze si¢ w jego plucach?

10. Czy mozna uzalezni¢ si¢ od papierosow?

11. Co to jest bierne palenie?

12. Wymien 3 przyczyny, dla ktoérych nastolatki nie palg.

Odpowiedzi:
1. Podrazniajg blone¢ §luzowa jamy ustnej, przetyku i zotadka.

2. Nowotwory, np.: ptuc, krtani, gardta, przetyku, jamy ustnej, pecherza
moczowego, trzustki, zoladka, nosa, wargi, watroby

3. Choroby uktadu krazenia, uktadu oddechowego m.in. zapalenie oskrzeli, ptuc,
astme oskrzelowa, gruzlice ptuc.

4. Tak. Jest to tlenek wegla, ktory wigze si¢ z czerwonymi plytkami krwi 1

zmniejsza zdolno$¢ przenoszenia tlenu przez krew.

15.

Serce.

Nie. Cwiczenia fizyczne nigdy nie wyeliminuja skutkoéw palenia.

Papierosy.

1 litr substancji smotowatych.

lO Tak, zaréwno fizycznie jak i psychicznie.

11. Wdychanie dymu wydychanego przez ludzi palagcych w twoim towarzystwie.

12. Dym brzydko pachnie, ich koledzy nie pala, ich rodzice nie palg itp.

©ooNOo O



Zalacznik nr 2
Przyktadowa ankieta

Wybrane odpowiedzi podkresl, w wolnych miejscach wpisz wyczerpujaca
odpowiedz. Pamigtaj, ze ankieta jest anonimowa.
1. Czy prébowates juz palic? TAK/NIE
2. Co Cig sktonito do zapalenia pierwszego

PAPIETOSAT....eeieeiiiieeeiieeeeiteeeetteeeetteeeeateeessaeeeasseeesssseeeasseeessssaessssaeeassseeessseeeansseeennsseeensses

3. Jesli palisz, to jak czesto?

a. nigdy

b. raz w tygodniu

c. raz dziennie

d. kilka razy dziennie

4. Czy Twoi rodzice wiedza, ze palisz? TAK/NIE
5. Co sadzisz o paleniu papierosow?

a. jest niebezpieczne
b. jest pozyteczne
c. jest atrakcyjne

Czy wiesz, ze palenie jest niebezpieczne dla zdrowia? TAK/NIE
Czy wiesz, ze palac uzalezniasz si¢ od papierosow? TAK/NIE

Czy cztonkowie Twojej rodziny palg papierosy? TAK/ NIE

A e

Czy wielu Twoich kolegow i1 kolezanek pali papierosy? TAK /NIE
10. Podaj propozycje walki z nalogiem palenia papierosow.



Cele:

Temat: Pali¢ — nie pali¢? - czyli dylematy nastolatka.

Ksztattowanie prozdrowotnej postawy wobec palenia papierosow.
Ksztattowanie postaw sprzyjajacych podejmowaniu racjonalnych decyzji
zwiazanych z uzaleznieniem od nikotyny.

Sprawdzenie i zweryfikowanie wiedzy na temat palenia papierosow.
Wskazywanie, na czym polega szkodliwy wptyw palenia tytoniu na organizm
cztowieka (przejsciowe 1 dtugotrwale skutki).

Zniechgcenie ucznidw do siggania po papierosy.

Podanie roznych sposoboéw zerwania z natogiem.

Poszukiwanie 1 porzagdkowanie informacji.

Doskonalenie umiejetno$ci pracy w grupach.

Metody:

mini wyktad,
pogadanka,
obserwacja,
dyskusja,

sesja plakatowa,
burza mézgow.

Materiaty i §rodki dydaktyczne:

Historyjka ,,Rodzina Marka” i ,,Janek — sportowiec”,

maszyna palgca,

plansza — schemat cztowieka,

obrazki uczace asertywnego zachowania i zdrowego stylu zycia,
test,

kolorowe flamastry.

Przebieg lekcii:

l.

Wprowadzenie. Nauczyciel prosi uczniéw, aby zastanowili si¢ dlaczego mlodzi
ludzie pala? — burza m6zgdéw na forum ogdlnym grupy

(propozycje zapisane na tablicy — plakat), np.

z ciekawosci

dla towarzystwa

taka jest moda

aby si¢ wyluzowac

dla szpanu

aby by¢ dorostym

vV V V YV V V

Uczniowie odczytujg na gtos historyjki, nastepnie dokonuja ich analizy. Nauczyciel
zacheca do dyskusji
a) Odczytanie historyjek — analiza 1 dyskusja (zatacznik nr 1).
Historyjka 1 - ,,Rodzina Marka”
- Jak myslicie, co byto powodem zlego samopoczucia Marka?
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Historyjka 2 - ,,Janek — sportowiec”
- Dlaczego zmniejszyly si¢ szanse Janka na dostanie si¢ do gimnazjum sportowego?
3. Zapoznanie ucznidw z informacjami dotyczagcymi tytoniu — pogadanka (zalacznik nr
2). Uczniowie odowiadaja na pytania:
- Co znajduje si¢ w papierosie
- Jak palenie wptywa na nasze zdrowie

Demonstracja maszyny palace;.
- poznanie bezposredniego wplywu dymu papierosowego na wnetrze ptuca ludzkiego
- wycigganie wnioskow

4. Nauczyciel w formie mini wykladu prezentuje przej$ciowe 1 dlugotrwale negatywne
skutki palenia (zatacznik nr 3).

5. Uczniowie prébujg wskazac rozne sposoby zerwania z nalogiem — ,,burza mozgoéw”.
Nauczyciel uzupetnia ich odpowiedzi.

> Pogadanka na temat zachowan asertywnych (naucz si¢ moéwi¢ ,,nie”, nie musisz
robi¢ to, co twoj przyjaciel, czy grupa w ktdrej przebywasz)
Nie wierz reklamom, reklamy nigdy nie nawigzuja do problemoéw zdrowotnych

> Techniki pomocne przy rzuceniu palenia (zatacznik nr 4).

6. Podsumowanie lekcji.
Nauczyciel zapoznaje uczniéw z prawdami 1 mitami zwigzanymi z paleniem
papierosOw - test sprawdzajacy wiedze nt. palenia tytoniu (zatacznik nr 5).

Zalacznik nr 1
HISTORYJKA ,,RODZINA MARKA”

Rodzina Marka miata bardzo mate, ale przytulnie urzgdzone mieszkanie. Tata i mama
chiopca palili papierosy. Juz kilka razy probowali rzuci¢ palenie, ale im si¢ nie udawalo.
Marek zazwyczaj odrabiatl lekcje w kigbach papierosowego dymu. Nawet wietrzenie nie
pomagato. Od pewnego czasu chiopiec czut sie Zle, nie mogt diugo zasngé, trudno mu byto
skoncentrowac sie na tym, co czyta. W dodatku tapat kazde przezigbienie, a gdy ktos przy nim
kichngt od razu byto wiadomo, ze Marek za kilka dni bedzie chory.

HISTORYJKA ,,JANEK - SPORTOWIEC”

Janek zawsze chcial chodzi¢ do gimnazjum sportowego.

Byt dopiero w 5 klasie, ale juz marzyt o karierze sportowca. Osiggal przeciez niezte wyniki w
biegu na 100 m, w skoku w dal i wzwyz. Na razie trenowat lekkoatletyke w szkolnym klubie
sportowym.

Wieczorem po zajeciach wspolnie z kolegami wracat do domu. Zawsze znalazl sie ktos, kto tez
mial papierosy i czestowal nimi wszystkich. Janek tez palil, chociaz duzo mniej niz jego
przyjaciele.

W 5 klasie chiopiec nie osiggal juz tak dobrych wynikow sportowych i ze zdumieniem odkryl, ze
koledzy przewyzszajq go wzrostem.
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Zalacznik nr 2 - TYTON A ORGANIZM CZLOWIEKA

Nikotyna to plynna substancja wystepujagca w stanie naturalnym w ro$linie zwanej
tytoniem.

Kiedy cztowiek pali, wdycha nikotyne zawarta w dymie. Dym przedostaje si¢ przez
scianki komorek uktadu oddechowego i szybko dociera do moézgu i1 krwi.

Kiedy cztowiek pali papierosa nikotyna zawarta w tytoniu powoduje przyspieszony rytm
serca. Serce musi szybciej pracowac 1 potrzebuje wigcej tlenu. Jednak tlenek wegla
wytwarzany przez dym papierosowy w ptucach zmniejsza ilo$¢ tlenu doprowadzanego
do serca 1 krwi. W momencie kiedy organizm potrzebuje wigcej tlenu otrzymuje go
mniej. Jednocze$nie, przejsciowo podnosi ci§nienie krwi, poniewaz powoduje zwezenie
naczyn krwiono$nych i przyspieszenie akcji serca.

Ludzie, ktorzy wypalaja paczke papierosoOw dziennie, sg dwa razy bardziej narazeni na
zawal mig$nia sercowego niz ci, ktorzy nie palg. Im wczes$niej zaczynamy pali¢, tym
bardziej narazeni jesteSmy na zawat serca.

Nie ma nieszkodliwych papierosoOw. Papierosy o niskiej zawartosci nikotyny 1 substancji
smolowatych sg rowniez niebezpieczne i1 zwigkszaja ryzyko zachorowan na zawal.

Papierosy zawieraja lepka substancj¢ zwang smolg. Jest ona podobna do smoty
uzywanej do budowy drog. Smota zawarta w papierosach przylega do ptuc. Powoduje
ona plamy na z¢bach i palcach. Nawet jesli papieros ma filtr, nie pochlania on w pehi
smoty 1 dostaje si¢ ona do ptuc. Papierosy z filtrem nie chronig przed zawalem serca.
Czesto ludzie palacy papierosy z filtrem zaciggaja si¢ mocniej, aby wypetni¢ swoje
phluca dymem 1 smota.

Dym papierosowy zawiera 4 000 substancji chemicznych. Wiele z nich to substancje
trujace. Ponad 40 z nich wywoluje raka. Jesli palisz, dziesigciokrotnie zwigkszasz
niebezpieczenstwo zachorowania na raka ptuc.

Palenie papieroséw jest Scisle zwigzane z rozedma pluc 1 przewleklym zapaleniem
oskrzeli. Palacze czgsto uskarzajg sie¢ na kaszel — w ten sposdb organizm stara si¢ usunaé
dym 1 trujace substancje chemiczne.

Dym papierosowy jest szkodliwy dla wszystkich, ktorzy go wdychaja, tak wigc jest
rowniez szkodliwy dla tych, ktoérzy nie palg ale przebywaja w tym samym

pomieszczeniu z palgcymi.

Osoba wypalajaca jedng paczke papieroséw dziennie, po roku wprowadzi do swoich
phuc w postaci osadu 1 litr substancji smotowatych.

Kazdy wypalony papieros skraca zycie o 8§ minut.
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Zalacznik nr 3

PRZEJSCIOWE NEGATYWNE SKUTKI PALENIA
[WYSTEPUJA W KILKA MINUT PO ZACIAGNIECIU SIE DYMEM]

vV V. V V V V VY V

przyspieszony rytm serca

wzrost ci$nienia krwi

moze wystapi¢ podraznienie btony sluzowej gardia
pojawienie si¢ tlenku wegla we krwi

pojawienie si¢ substancji rakotworczych w ptucach
zanieczyszczenie powietrza

podraznienie oczu

obnizenie temperatury ciata

INNE PRZEJSCIOWE NEGATYWNE SKUTKI PALENIA

>

vV V V VYV V

mozliwe uszkodzenie btony §luzowej warg, jezyka, podniebienia, gardta i w
konsekwencji uposledzenie poczucia smaku

mozliwo$¢ wystapienia suchego kaszlu, nieprzyjemnego zapachu z ust, stanow
zapalnych jamy ustnej

mozliwo$¢ wystapienia uposledzenia wechu

wczesniejsze wystapienie zmarszczek

761ty nalot na zgbach

zaburzenia prawidlowego oddychania i ograniczone wydzielanie $liny
zwigkszona podatno$¢ na choroby

DLUGOTRWALE NEGATYWNE SKUTKI PALENIA

>

vV V V VY V

rak ptuc, jamy ustnej, przetyku, krtani, trzustki 1 pecherza
choroby serca

owrzodzenia

choroby uktadu krazenia 1 wylew

rozedma ptuc

chroniczne zapalenie oskrzeli

Zalacznik nr 4

TECHNIKI POMOCNE PRZY RZUCENIU PALENIA
LECZENIE UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY POWINNO OBEJMOWAC:

>

Y V V VY

leczenie farmakologiczne: gumy do Zucia, plastry na skor¢ zawierajace nikotyne,
tabletki

nauka nowych zachowan

ustalenie dnia rzucenia natogu (moze to by¢ jakis$ specjalny dzien jak urodziny, jakas
rocznica, wakacje)

kontrola palenia (zmniejszenie ilo$ci, usunig¢cie ze swego otoczenia zapalek,
popielniczki, reklam z czasopism)

szukanie wsparcia wsrod osob niepalagcych, przebywanie wsrdd nich
poswigcenie czasu swoim bliskim (poprzez porzucenie natogu pokazanie im, ze
dbasz o ich zdrowie, jak o swoje)

rozwijanie zainteresowan

aktywny wypoczynek

notowanie, ile pieniedzy wydajesz na palenie

sprawianie sobie jaki§ drobnych przyjemnosci, innych niz palenie
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Zalacznik nr 5

PALENIE TYTONIU - TEST

Odpowiedz na nastepujace pytania zaznaczajac P (prawda) lub N (nieprawda):

l.

et

o

el

Jednym z najwazniejszych powodow palenia tytoniu przez mlodziez jest poczucie
przynaleznosci do grupy.

Wdychanie dymu papierosowego przez niepalacych powoduje dolegliwosci gérnych
drog oddechowych.

Palenie pomaga w chwilach zdenerwowania.

W plucach osoby wypalajacej paczke papierosOw dziennie, przez caty rok zbierze si¢
1 litr substancji smotowatych.

Cwiczenia fizyczne eliminuja niekorzystne skutki palenia.

Trzeba wypali¢ jedng paczke papierosoOw, aby wzrosta ilo$¢ uderzen na minute,
ci$nienie krwi w naczyniach 1 powietrza w ptucach.

Wickszo$¢ ludzi palacych lubi pali¢ papierosy i nie chce zerwa¢ z natogiem.

Palenie papieroséw to jedna z najwazniejszych przyczyn chorob serca.

Wiekszo$¢ nastolatkdéw moze rzuci¢ palenie, gdy tylko zechce.

O Nie ma nic zlego w tym, zZe nastolatki probuja pali¢ papierosy, jesli rzuca palenie,

zanim grozi to przyzwyczajeniem.
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Temat: Alkohol — pomysl, zanim bedzie za pézno.

Uswiadomienie uczniom szkodliwosci spozywania alkoholu i jego zgubnego
wplywu na organizm i psychike

Sprawdzenie 1 zweryfikowanie wiedzy na temat szkodliwosci alkoholu.
Wskazanie krotkotrwatych 1 dlugotrwatych skutkéw spozywania alkoholu.
Znieche¢cenie ucznidw do siggania po alkohol.

Ksztattowanie postawy asertywnej — umiejetnosci przeciwstawiania si¢ presji
rowiesnikow (asertywna odmowa).

Ksztattowanie postawy prozdrowotne;.

Poszukiwanie 1 porzadkowanie informac;ji.

Doskonalenie umiej¢tnosci pracy w grupach.

Metody:

pogadanka,

praca w grupach pod kierunkiem nauczyciela,
burza mozgow,

dyskusja,

Materialy 1 srodki dvdaktvczne:

Prezentacja multimedialna: Alkohol — pomysil... zanim bedzie za pozno,
Karty pracy 1 —3,
Fragment ksigzki ,,Maly Ksigze” Antoine De Saint — Exupery.

Przebieg lekeii:

1.
2.

Wprowadzenie do tematu zaje¢ — pogadanka.

Nauczyciel dzieli ucznidéw na grupy i rozdaje kazdej z nich listy twierdzen na temat
wptywu alkoholu i alkoholizmu (karta pracy nr 1).

Uczniowie zastanawiajg si¢ 1 notujg, czy ich zdaniem jest to prawda czy falsz.
Nauczyciel omawia zaznaczone odpowiedzi, zwracajac szczeg6lng uwage na
stereotypowe 1 nieprawdziwe sady.

Nauczyciel prosi ucznidow o przeczytanie, czym jest alkohol.

Kazda z grup tworzy definicj¢ nalogu, alkoholizmu i alkoholika (karta pracy nr 2).
Liderzy grup przedstawiaja swoje definicje.

NALOG - przymus przyjmowania okreslonej substancii, ktorego si¢ nie kontroluje;

potrzeba, ktora bardzo trudno jest sthumi¢ nawet, jesli goraco si¢ tego pragnie.

ALKOHOLIZM - natogowe picie alkoholu; choroba upo$ledzajaca sprawnos¢
fizyczng i umystowa czlowieka

ALKOHOLIK - czlowiek pijacy nalogowo alkohol
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7. Nauczyciel prosi, by uczniowie zastanowili si¢, dlaczego mtodzi ludzie siegaja po
alkohol.

8. Kazda z grup zapisuje 2 przyczyny si¢gania przez mtodziez po alkohol (karta pracy
nr 3)
i podaje nastepnej grupie, ktora ma za zadanie dopisac kolejne 2 przyczyny i
przekaza¢ dale;j...

9. Nauczyciel prezentuje na slajdach najczestsze przyczyny siggania przez mtodziez po
alkohol.
Uczniowie dopowiadajg inne, ktérych nie ma w prezentacji.

10. Uczniowie — pod kierunkiem nauczyciela — analizujg fragment ksigzki ,,Maly ksigzg”
11. Dyskusja: ,,Czy alkohol naprawde rozwigzuje problemy?”

12. Nauczyciel prosi ucznidow, aby jeden po drugim dokonczyli zdanie:
wAlkohol jest szkodliwy dla mtodego czltowieka, poniewas...”

13. Uczniowie metoda ,,burzy m6zgéw” wymieniajg skutki zazywania alkoholu przez
mtodziez.

14. Wspo6lne przeanalizowanie skutkow picia alkoholu (analiza informacji ze slajdow).

15. Uczniowie przypominajg, czym jest asertywnos¢.

16. Nauczyciel przypomina o towarzyszgcej asertywnosci postawie ciata.

17. Nauczyciel informuje o miejscach, w ktorych mozna uzyskaé¢ fachowa pomoc, jezeli
jest si¢ uzaleznionym od alkoholu (poradnie psychologiczne, specjalistyczne
oddziaty szpitalne, kluby Anonimowych Alkoholikéw, placéwki Monaru itp.).

18. Podsumowanie zaj¢¢. Zastanowienie si¢ nad sensem zdania:
NAPRAWDE TWARDY JEST NIE TEN — KTO PIJE,
ALE TEN — KTO POTRAFI NIE PIC WCALE.

Nauczyciel prosi, aby kazdy z ucznidow napisat list-apel do swoich rowiesnikow, w
ktorym propaguje wolny od alkoholu zdrowy styl Zycia.
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KARTA PRACY NR 1

Prawdziwe i falszywe stwierdzenia
na temat wplywu alkoholu i alkoholizmu

Zaznacz
odpowiedz

1. Alkohol jest srodkiem uzalezniajacym

Prawda / Falsz

2. Alkoholizm jest choroba, ktorg mozna leczy¢

Prawda / Falsz

3. llos¢ alkoholu zawarta w butelce piwa, lampce wina 1 kieliszku wodki
jest mniej wiecej taka sama.

Prawda / Falsz

4. Najlepiej porozmawiac z kim$ na temat jego picia, gdy ten ktos jest
pijany, bo wtedy bedzie z nami szczery

Prawda / Falsz

5. Mieszanie alkoholu z napojami gazowanymi przyspiesza jego dzialanie. | Prawda / Falsz
6. Alkohol nie jest trawiony tak jak inne pokarmy Prawda / Falsz
7. Alkoholicy pija dlatego, ze maja staby charakter Prawda / Falsz

8. Pomocy w walce z alkoholizmem potrzebuje tylko osoba uzalezniona,
jej rodzina nie

Prawda / Falsz

9. Alkoholik wyrzadza krzywde tylko sobie.

Prawda / Falsz

10. Jesli przed spozyciem alkoholu zje si¢ positek, alkohol dziata wolnie;.

Prawda / Falsz

11. Picie alkoholu to dobry sposdb na rozgrzanie sie.

Prawda / Falsz

12. Zeby otrzezwie, trzeba sie przespacerowaé lub wypi¢ mocna kawe.

Prawda / Falsz

13. Alkohol jest bardziej szkodliwy dla nastolatka niz dla
czterdziestolatka.

Prawda / Falsz

14. Alkohol leczy przeziebienia

Prawda / Falsz

15. Pijany jest zazwyczaj dowcipny

Prawda / Falsz

16. Trzeba sie napi¢, zeby moc sie dobrze bawic.

Prawda / Falsz

17. Chtopcy moga wypi¢ wiecej niz dziewczyny. Prawda / Falsz
18. Wszyscy w Polsce pija alkohol. Prawda / Falsz
19. Nie jest si¢ alkoholikiem, dopodki rano nie czuje si¢ przymusu wypicia | Prawda/ Falsz

kieliszka.

20. Piwem nie mozna si¢ upic.

Prawda / Falsz

21. Gdy wypije si¢ alkohol, robi si¢ czasem rzeczy, ktorych inaczej by si¢
nie zrobilo.

Prawda / Falsz

KARTA PRACY NR 2 - POJECIA

NALOG —

ALKOHOLIZM —

ALKOHOLIK —
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KARTA PRACY NR 3
PRZYCZYNY SIEGANIA MLODYCH LUDZI PO ALKOHOL
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Temat: Grupa rowiesnicza a alkohol.

Uswiadomienie uczniom szkodliwosci spozywania alkoholu i jego zgubnego
wplywu na organizm i psychike.

Ksztaltowanie postawy asertywnej — umiejetnosci przeciwstawiania si¢ presji
rowiesnikow (asertywna odmowa).

Zdobycie przez uczniow umiejetnosci pozwalajacych podejmowac racjonalne
decyzje zwigzane z uzywkami.

Sprawdzenie i zweryfikowanie wiedzy na temat szkodliwosci alkoholu.
Wskazanie krotkotrwatych 1 dlugotrwatych skutkow spozywania alkoholu.
Zniechgcenie ucznidw do siggania po alkohol.

Ksztattowanie postawy prozdrowotne;.

Metody:

pogadanka,
psychodrama — wchodzenie w role.

Materiaty i srodki dyvdaktyczne:

niedokonczone scenariusze sytuacyjne (zatacznik nr 1)

Przebieg lekeii:

l.

Wprowadzenie do tematu zaje¢ — pogadanka na temat szkodliwo$ci alkoholu na
organizm cztowieka.

Uczniowie dobierajg si¢ w zespoly. Nauczyciel rozdaje grupom scenki sytuacyjne i
prosi o ich odegranie (karta pracy nr 1).

Uczniowie wcielajg si¢ w role i odgrywaja scenki.

Uczniowie biorgcy w nich udziat dzielg si¢ informacjami o tym, jak czuli si¢ w
swoich rolach 1 ktore argumenty byly dla nich naprawde wazne.

Podsumowanie zaje¢. Krotka pogadanka nauczyciela na temat korzysSci ptynacych ze
zdrowego trybu zycia.
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Zalacznik nr 1 — niedokonczone scenariusze sytuacyjne

Marek proponuje Kasi i jej kolezance, ze podwiezie je po dyskotece do domu. Kasia wie, ze
Marek wypil wezesniej pare piw. Odrzuca propozycje Marka i namawia do tego samego
swojg kolezankg. Ta jednak...

Wiktor 1 Marcin po szkole poszli do domu Andrzeja. Jest upalny dzien, bardzo chce im

si¢ pi¢. Zagladaja do lodowki, gdzie zazwyczaj stoi woda mineralna. Tym razem jest

tam réwniez piwo. Chlopcy prosza Andrzeja, aby ich ugoscit i jak dobry kumpel dat im po
jednym piwie...

Podczas dyskoteki chiopak, ktory bardzo podoba si¢ Basi przebywa w towarzystwie osob,
ktore pija alkohol. Basia bardzo chce go poznac i dosiada si¢ do ich stolika. Chtopak
proponuje jej drinka...

Dominika chciataby, aby starsi koledzy zabrali jg na koncert. Oni jednak uzalezniajg wyjazd
od zrzutki na alkohol i jego wspdlnego spozywania. Dziewczynie bardzo zalezy na
koncercie dlatego postanawia dotozy¢ si¢ do zakupu alkoholu...

Po zmianie szkoty Piotrek znalazt si¢ w otoczeniu catkiem nowych kolegow 1 kolezanek.
Nikt z nim nie rozmawia, traktuja go obojetnie. Wreszcie, po miesigcu, jeden z kolegow
zaprasza go na urodziny, gdzie proponuja mu alkohol. Piotrek wypija kilka piw...
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Temat: Czy warto si¢ega¢ po narkotyki?

« Ksztaltowanie wlasciwej postawy wobec zagrozen ptynacych ze strony narkotykow.

« Uwrazliwienie uczniow na niebezpieczenstwa ptynace z zazywania narkotykow.

« Uswiadomienie uczniom szkodliwosci siegania po narkotyki oraz ich zgubny wplyw
na organizm i psychike

o Sprawdzenie 1 zweryfikowanie wiedzy na temat szkodliwosci zazywania
narkotykow.

« Zapoznanie z mechanizmem uzaleznienia.

o Wskazanie krétkotrwatych i dlugotrwatych skutkow zazywania narkotykow.

« Zniechecenie ucznidow do siggania po narkotyki.

« Ksztattowanie postawy asertywnej — umiejetnosci przeciwstawiania si¢ presji
rowiesnikow (asertywna odmowa).

« Ksztaltowanie postawy prozdrowotne;.

« Poszukiwanie 1 porzadkowanie informacji.

« Doskonalenie umiejetnosci pracy w grupach.

Metody:
« praca w grupach,
« pogadanka,
o burza moézgow.

J4

Srodki dydaktyczne:

« arkusze papieru, pisaki

Przebieg lekeii:

1. Pogadanka na temat uzaleznien.
Nauczyciel wyjasnia uczniom znaczenie stow ,,uzalezni¢”, ,, uzaleznienie”
Uzalezni¢- czyni¢ zaleznym od kogos, od czego$ czyni¢ podlegltym,
podporzadkowanym komus
Uzaleznienie- to inaczej naldg, nawyk

2. Podziat klasy na 4 grupy.
2 wypisujg na arkuszach papieru straty spowodowane zazywaniem narkotykow,
2 nastegpne - ,,korzysci”

straty: np.
v agresywne zachowanie - narkotyki powodujg zachowania sprzeczne z normami

v utrata zdrowia - prowadzg do wyniszczenia organizmu, powodujg uszkodzenia uktadu
nerwowego, watroby, nerek

v wypadki - zaburzenia w normalnym reagowaniu

v rozbicie rodziny - zaburzajg relacje miedzy bliskimi

v ubostwo duchowe - cztowiek nie rozwija si¢

korzy$ci: np.
v dobra zabawa- ludzie rozluzniajg si¢
v lepszy humor
v imponowanie kolegom itp.
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. Nauczyciel prosi uczniow o podsumowanie bilansu korzysci i strat oraz o

wyciagniecie wnioskow, ktdre zostajg zapisane na tablicy.

. Nauczyciel informuje ucznidow, ze choroba, ktorg tatwo jest si¢ zarazi¢ zazywajac

narkotyki jest AIDS.

. Cowiemy o AIDS? Praca w grupach: zadaniem grup jest stworzenie plakatu, na

ktérym pogrupuja zachowania bezpieczne i1 ryzykowne przez ktére mozemy si¢
zaraziC.

Podanie reki

Opieka nad chorym na AIDS

Plywanie w jeziorze lub basenie

Wspolne spozywanie positkOw z nosicielem wirusa HIV
Transfuzja krwi

Kastanie 1 kichanie

Oddawanie krwi

Korzystanie z publicznych toalet
Ukaszenie owada

Stosunek ptciowy

Wykonywanie tatuazy

Uzywanie niesterylnych igiet 1 strzykawek

. Prezentacja wynikow.

. Wnioski: Uczniowie powinni doj$¢ do wniosku, ze nietatwo jest si¢ zarazi¢ wirusem

HIV. Jezeli kto$ naprawdg chce, to moze skutecznie si¢ chroni¢ przed zakazeniem.

. Podsumowanie.
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Temat: Jak sprzeciwia¢ si¢ narkotykom. Sztuka odmawiania.
Cele:

Uswiadamianie skutkéw uzaleznienia od narkotykow.

Poznanie funkcjonowania rynku narkotykowego z jego cechami - podstgpnoscia,
bezwzglednos$cia i naciskiem.

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z presjg rowiesnicza.

Ksztattowanie postawy prozdrowotne;.

Metody:

mini — wyktad,
socjodrama (scenki),
¢wiczenia interpersonalne,
burza mézgéw,

praca w grupach,

Srodki dydaktyczne:

tablica,

plansza o rynku narkotykowym - mata dla kazdej grupy i jedna duza dla catej klasy
(zatacznik nr 1),

plansza - dziesie¢ sposobow odmawiania (zalgcznik nr 2),

plansza - trzy typy zachowan (zatacznik nr 3),

plansza - pig¢ praw Fensterheima (zatacznik nr 4).

Przebieg lekeii:

1. Krotkie przypomnienie wiadomosci o narkotykach. Przedstawienie tematu zajec i
celow lekcji.

2. Mini wyktad:

Dzisiaj poznacie rdézne sposoby odmawiania. Zdarzaja si¢ bowiem sytuacje, w
ktorych mtodzi ludzie s3 namawiani do czego$, na co nie majga ochoty, np. pozyczanie
pieniedzy, palenie papierosow, picie alkoholu czy branie narkotykéw. Sztuka jest wtedy tak
powiedzie¢ NIE, by skutecznie obroni¢ swoje stanowisko, nie obrazajac i nie robigc
przykros$ci osobie, ktora namawia.

3. RYNEK NARKOTYKOWY
Podziat klasy na grupy. Kazda grupa otrzymuje plansz¢ "Rynek narkotykowy"
(zalacznik nr 1) 1 w dyskusji odpowiada na pytania zapisane wczesniej na tablicy:
- jak rozumiejg ten rynek?
- jak dziala rynek narkotykowy?
co oznaczaja poszczegolne poziomy piramidy?
. jaka jest r6znica pomiedzy osobami z kolejnych pigter tej struktury?

kto uzywa $rodkow uzalezniajacych, a kto je sprzedaje?

Chetni przedstawiciele grup podchodza do planszy i omawiajg wybrany przez grupe
element "piramidy". Je$li uczniowie nie powiedzieli, méwimy im o zasadach
funkcjonowania rynku narkotykowego: o dawaniu narkotykow za darmo, by w ten sposob
od nich uzalezni¢ 1 zmusi¢ do ich kupowania; a wigc samemu czerpac¢ zyski, kosztem
rujnowania zycia innym ludziom, a nawet dzieciom. Narkotyki sprzedajg czesto osoby od
tych srodkow uzaleznione, by w ten sposob zarabia¢ pieniagdze na dawki dla siebie.

23



3. TORBA

Proponujemy, zeby kazdy z ucznidow wyobrazil sobie, ze idzie przez park. Na
trawniku znajduje torbe. Zaglada do niej 1 znajduje tam $rodki uzalezniajace.
Zadaniem ucznidw jest narysowanie w grupach znalezionej torby i tego, co si¢ w niej
znajduje, a takze napisanie nazw narysowanych srodkodw uzalezniajacych.
Nastepnie na forum klasy uczniowie omawiajg cechy ludzi - wilascicieli torby np.
narkomana, zagubionej dziewczyny, bogatego handlarza:

wiek

wyglad - cechy zewngtrzne

ich sytuacja zyciowa

cechy psychiczne

Nastepnie prowadzimy dyskusje¢, zadajac pytania:

Czy widzieliscie osoby uzaleznione od narkotykéw? Jak wygladaty?
Co robity? Co prawdopodobnie czuty?

Jak wyobrazacie sobie ich sytuacj¢ zyciowa?

Czy widzieliscie osoby handlujgce narkotykami? Jak wygladaty?
Skad styszeliscie o handlarzach narkotykami?

Czy wiecie, jakie oni stosuja sposoby, zeby pozyskac "klientow"?

4. UMIEJETNOSC ODMAWIANIA — ASERTYWNOSC
Najwazniejszym indywidualnym prawem cztowieka jest jego prawo do bycia sobg.
Oznacza to, ze moge dysponowa¢ moim czasem, energig i dobrami materialnymi
oraz uktada¢ sprawy osobiste wedlug wtasnej woli 1 zgodnie z wlasnym interesem -
tak, jak go pojmuje. Mam prawo wyraza¢ siebie - swoje uczucia, opinie, postawy i
potrzeby, o ile czynie to w sposob nie naruszajacy praw innych osdb /asertywnosd/.

POSTAWY - ulegla, agresywna, asertywna.

Zapoznanie uczniow z trzema typami zachowan (zatacznik nr 3):
ulegty /poddajacy sig/

agresywny /walka/

wspolpracujacy /asertywny/

Podziat wczes$niej utworzonych grup w pary, na osobg A 1 B.
Zabawa utrwalajaca trzy typy zachowan "JA ZYCIE". Osoba B jest "zyciem", jej zadaniem
jest kierowa¢ osobg A, ta za$§ ma za zadanie reagowa¢ w wybrany przez siebie sposob:
ulegly, agresywny, asertywny. Klasa odgaduje i nazywa typ zachowania. Zamiana rol.
Omowienie wrazen na forum klasy.

5. Tworzenie listy cech zachowan ASERTYWNYCH - nauczyciel zapisuje podawane
przez ucznidéw cechy na tablicy np.:
mam prawo by¢ sobg
moge¢ dbac o swoje interesy
chce dawac wyraz swoim uczuciom
mam prawo powiedzie¢ NIE temu, co jest dla mnie szkodliwe
moéwige NIE jestem w porzadku
potrafi¢ si¢ obronié¢, nie musz¢ by¢ agresywny
moge w sposob stanowczy powiedzie¢ NIE itp.
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6. GRA ASERTYWNA

Wywieszenie planszy "Dziesie¢ sposobow odmawiania" (zalacznik nr 2).
Omowienie. Zwrocenie uczniom uwagi, ze wybor sposobu odmawiania zalezy od ich
wewngtrznej decyzji.

Weczeséniej dobrani uczniowie w pary - A i B ¢wiczg rézne sposoby odmawiania. Po
prze¢wiczeniu uczniowie dzielg si¢ wrazeniami 1 odczuciami na forum klasy. Mowig ktory
sposOb najbardziej im pasowat, a w ktorym czuli si¢ najgorze;.

7. ZAKONCZENIE LEKCIJI — rozdajemy uczniom wczesniej przygotowane plansze z

prawami Fensterheima (zatacznik nr 4). Duza plansz¢ wywieszamy na tablicy i
omawiamy.

Zalacznik nr 1 - rynek narkotykowy

“ﬁ'ﬁﬁﬁ
£ 1§

AR

Ryrak narkotykowy
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Zalacznik nr 2 —- DZIESIEC SPOSOBOW ODMAWIANIA

1. PO PROSTU POWIEDZ "NIE!!!"
CZTERY PIERWSZE ZASADY SKUTECZNEGO MOWIENIA "NIE"

vV V V V

. ODEJDZ

. ZIGNORUJ

. PODAJT POWOD
. ZMIEN TEMAT
. ZAZARTU]J

. OBURZ SIE

O 0 3 O D K~ W N

10. RZUC WYZWANIE

MIEJ WYPROSTOWANA POSTAWE CIALA
PATRZ W OCZY OSOBIE, KTORA CIE NAMAWIA
MOW PEWNYM, ZDECYDOWANYM GLOSEM
WYRAZNIE POWIEDZ "NIE"

. POWIEDZ KOMPLEMENT
. ZAPROPONUJ COS LEPSZEGO, INNEGO

Zalacznik nr 3 — TRZY TYPY ZACHOWAN

AGRESYWNE

ULEGLE

ASERTYWNE

ZACHOWANIA:

1. Bronimy wtasnych praw
lekcewazac prawa innych.
2. Dominujemy nad innymi,
czasami ich upokarzajac.

3. Nie stuchamy innych.

4. Podejmujemy decyzje nie
uwzgledniajgc praw innych.
5. Przyjmujemy postawy
wrogie lub obronne.

ZACHOWANIA:

1. Lekcewazymy wtasne prawa,
pozwalajac innym je naruszac.
2. Nie przedstawiamy wilasnych
potrzeb, pogladow 1 odczud.

3. Zachowujemy si¢ nieuczciwie
- nasze dzialania nie pokrywaja
si¢ ze stowami, co powoduje
nagromadzenie si¢ ztosci 1
urazow.

ZACHOWANIA:

1. Bronimy wtasnych praw,
uznajac jednoczesnie praw
innych.

2. Wyrazam swoje potrzeby,
poglady 1 odczucia.

3. Nasze stosunki z innymi
ludZmi cechuje wiara w
siebie.

PRZEKAZ BRZMI:

1. Ja tak uwazam - a ty jestes
ghupi, skoro myslisz inaczej.
2. Takie s3 moje odczucia -
twoje si¢ nie licza.

3. Tak oto wyglada ta sytuacja
- nie obchodzi mnie, jak ty ja
widzisz.

PRZEKAZ BRZMI:

1. Liczy si¢ to, co ty myslisz, nie
to, co ja mysle.

2. Licza si¢ twoje odczucia, a nie
moje.

3. Wazne jest, jak ty widzisz t¢
sytuacje.

PRZEKAZ BRZMI:

1. Takie Jest moje zdanie.

2. Tak to odczuwam.

3. Tak oto widzg t¢ sytuacje.
4. Chciatbym ustysze¢, jak
si¢ z tym czujesz .Moze uda
si¢ nam znalez¢ rozwigzanie
zadowalajace nas oboje.
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Zalacznik nr 4 —- PIEC PRAW FENSTERHEIMA /plansza/:

. MASZ PRAWO DO ROBIENIA TEGO, CO CHCESZ - dopéty, dopdki nie rani to
kogo$ innego.

. MASZ PRAWO DO ZACHOWANIA SWOJE] GODNOSCI POPRZEZ
ASERTYWNE ZACHOWANIE, NAWET JESLI RANI TO KOGOS INNEGO -
dopoty, dopoki Twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

. MASZ PRAWO DO PRZEDSTAWIANIA INNYM SWOICH PROSB - dopéty,
dopdki uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmowic.

. Istniejg takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktérych prawa nie sg oczywiste. Zawsze
jednak MASZ PRAWO DO PRZEDYSKUTOWANIA TEJ SPRAWY Z DRUGA
OSOBA I WYJASNIENIA JEJ.

. MASZ PRAWO DO KORZYSTANIA ZE SWOICH PRAW.
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Temat: Czy jestem uzalezniony od Internetu?

Uswiadamianie negatywnych skutkdw uzaleznienia od internetu.
Poznanie alternatywnych sposobdéw spedzania wolnego czasu.
Ksztattowanie postawy prozdrowotne;.

Doskonalenie umiejetnosci pracy w grupach.

Metody:

mini — wyktad,

mapa mysli,

¢wiczenia interpersonalne,
dyskusja,

burza mozgow,

praca w grupach,
prezentacja.

Srodki dydaktyczne:

tablica, kreda .
arkusze papieru, flamastry.

Przebieg lekeii:

l.

Nauczyciel pisze na tablicy stowo ,uzaleznienie”. Nastepnie pyta ucznidow, czy
wiedza, co to znaczy. Jak poznac uzaleznienie?

Uczniowie podaja przyktady uzaleznien. Zapisuj je na tablicy w formie mapy mysli.
Jesli si¢ nie pojawi wsrod odpowiedzi, zapytaj o uzaleznienie od technologii. Od
jakiej technologii mozna si¢ uzalezni¢? Opowiedz o uzaleznieniu od Internetu.
Informacje, ktore warto wzig¢ pod uwage:

. jest nowe, pojawito si¢ wraz z rozwojem technologii (komputeréw, smartfondw,

tabletow)

Internet moze by¢ miejscem realizacji uzaleznien z rzeczywistosci: hazardu,
seksoholizmu

zagrozeni sg szczegblnie nastolatkowie 1 kobiety w srednim wieku — gospodynie
domowe

zagrozone s3 osoby, ktore w internecie poszukuja przede wszystkim relaksu, chcg si¢
odstresowac

Nauczyciel rozdaje uczniom kartg pracy — Czas w Internecie. Prosi o jej wypehienie
indywidualnie. Nastepnie dzieli ucznidéw na grupy 5-6 osobowe. Uczniowie w
grupach licza, ile mieli razem odpowiedzi TAK na pytania w karcie.

Nauczyciel zbiera ilos¢ odpowiedzi TAK od kazdej grupy, zapisuje je na tablicy.
Nastepnie sumuje wynik dla calej klasy.

Jesli ilo$¢ odpowiedzi TAK to mniej niz 30 (w klasie 30 osobowej) to nie
powinniscie mie¢ problemu z uzywaniem Internetu. Jesli wigcej niz 60 (w klasie 30
osobowej) mozliwe, ze macie problem z iloscig czasu, jaki spgdzacie tacznie w
Internecie.
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4. Nauczyciel dzieli uczniow na grupy 3-osobowe. Kazdg grupg prosi o wymyslenie
kilku rad dla osoby w ich wieku, ktora podejrzewa, ze ma problem z nadmiernym
spedzaniem czasu w Internecie. Uczniowie prezentuja rady na forum i hastowo
zapisuja je na tablicy.

Jesli ponizsze pomysly nie pojawity si¢ wsréd odpowiedzi, podsumowujac, powiedz,
€O mozna jeszcze zrobié:

> powiedzie¢ o swoim problemie zaufanej osobie, ktdrg zna si¢ osobiscie (rodzicom,
starszemu rodzenstwu, pedagogowi)

> skorzysta¢ z pomocy psychologicznej online (znajdz wiarygodng stron¢) lub telefonu
zaufania

» unika¢ z korzystania z Internetu w samotnosci, np. przenie$¢ komputer ze swojego
pokoju, do pokoju wspolnego, gdzie przebywaja inni domownicy

» znalez¢ inne hobby w rzeczywistosci, polegajace na kontakcie z innymi osobami
(sport, zajecia teatralne, gry planszowe)

» poszukaé programow pomagajacych kontrolowac czas spedzany w Internecie

» wyznaczy¢ sobie godziny korzystania z internetu, poprosi¢ innych o przypominanie,
ile jeszcze zostalo czasu na rozrywke

» obserwowac siebie: ,,W jakich momentach spedzam najwigcej czasu w Internecie?”

5. Podsumowanie.

Uzaleznienie to silna i niekontrolowana potrzeba robienia czegos czy zaZywania
jakiejs substancji. Uzalezni¢ mozna sie nie tylko od alkoholu, narkotykow czy papierosow,
lecz takze od telewizji, komputera czy gier. W kazdym przypadku chodzi o szybkie zdobycie
,nagrody”: dobrego samopoczucia, roztadowania napiecia, kontaktu z inng osobq. W
internecie takq nagrodg sq tez: poczucie bycia w centrum zainteresowania, bycia waznym
(bo ktos odpowiada na moje komentarze na forum) oraz nowe, szybkie relacje z osobami o
podobnych zainteresowaniach.

Jesli diugie surfowanie w sieci wplywa negatywnie na inne obszary zZycia, mozna
miec¢ podejrzenia, Ze sq to poczqtki uzaleznienia. Obserwuj, czy rezygnujesz ze snu na rzecz
korzystania z internetu, w efekcie czego jestes caly czas zmeczony, czy kontakt z rodzing i
przyjaciotmi nie jest juz tak atrakcyjny jak znajomosci internetowe, czy rachunki rosng lub
nie masz czasu na zajecia pozalekcyjne. Jesli czujesz, zZe cos sprawia ci klopot i wymyka sie
spod kontroli, zwrd¢ sie o pomoc do opiekunow, nauczycieli lub psychologa.

Wbrew pozorom nie jest trudno odzyskac¢ kontrole nad swoim czasem i Zyciem.
Przede wszystkim obserwuj siebie i swoje zachowania. Staraj si¢ doktadnie planowac swoj
wolny czas, wypetniaj go ciekawymi aktywnosciami nie tylko w sieci. Jesli chcesz
ograniczy¢ czas przy komputerze, a nie wychodzi ci to, popros innych o pomoc. Staraj sie
nauczy¢ zarzqdzania wlasnym czasem i planowania. Bycie na biezgco ze swoimi
obowigzkami, brak zalegtosci i czas na inne hobby tez moze by¢ Zrodtem satysfakcyji.

Nauczyciel sprawdza, czy po przeprowadzeniu zaje¢ uczniowie:

wiedza, czym jest uzaleznienie?

znaja podstawowe fakty zwigzane z uzaleznieniem od Internetu?

zastanawiajg si¢, w jaki sposob korzystaja z Internetu?

potrafig opisa¢ sytuacje, ktére moga Swiadczy¢ o uzaleznieniu od Internetu?
wiedza, co mozna zrobi¢, kiedy ma si¢ problem z nadmiernym spgdzaniem czasu w
Internecie?

YV V V VYV VY
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Karta pracy - Czas w internecie
Ponizsza tabela pomoze ci si¢ przyjrzed, ile 1 w jaki sposob spedzasz czas w internecie. Jesli
jest ci trudno oszacowac czas na poszczegdlne czynnosci — poszereguj je w kolejnosci: 1 —

najwigcej czasu, 7 — najmniej czasu.

Ile dziennie spedzasz czasu przed komputerem:

grajac w gry komputerowe?

na portalach spotecznosciowych?

czytajac wiadomosci?

na czatach i forach internetowych?

przygotowujac si¢ do zaje¢ w szkole?

ogladajac filmy, seriale, krétkie video?

przegladajac strony internetowe?

inne (jakie?):

Zastanawiale$ si¢ kiedykolwiek, czy mozesz mie¢ problem z uzaleznieniem od internetu?
Ponizsze pytania pomoga ci si¢ zastanowi¢, czy masz trudnos¢ z iloscig czasu spedzanego w
internecie.

1.Czy zaniedbujesz swoje obowiazki szkolne, bo spedzasz czas w Internecie?
TAK / NIE

2.Czy siedzisz dlugo w nocy, spedzajac czas w internecie mimo zmegczenia?
TAK / NIE

3.Czy przegladasz strony w Internecie, mimo ze jeste$ juz znudzony?
TAK / NIE

4.Czujesz zto$¢, przygnebienie, irytacjg, kiedy nie masz mozliwosci korzystania z internetu?
TAK / NIE

5.Nie wiesz co si¢ dzieje u twoich znajomych 1 rodziny, bo wolisz spedza¢ czas w sieci?
TAK / NIE

6.Ukrywasz fakt, ile czasu spedzasz w Internecie? Zanizasz lub nie moéwisz prawdy, ile

czasu spedzasz w sieci?
TAK / NIE

7.Korzystasz z internetu, zeby poradzi¢ sobie ze smutkiem, zto$cig, poczuciem winy,

strachem?
TAK / NIE
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