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WSTEP

Edukacja psychospoteczna dzieci i mtodziezy stanowi wazny element
ogdlnych oddziatywan edukacyjno-wychowawczych. Jest to proces dtugo-
falowy, a jego efekty sg roztozone w czasie - majg wptyw na okres dziecinstwa,
dorastania, a w efekcie na funkcjonowanie w dorostym zyciu.

Wspbdiczesne modele oddziatywan profilaktycznych nastawione sg na
ksztattowanie umiejetnosci psychologicznych oraz spotecznych mtodych
ludzi. Nowoczesna profilaktyka odnosi sie nie tylko do przeciwdziatania
skutkom zachowan ryzykownych, lecz gtéwnie oscyluje wokét pracy na
zasobach wtasnych i podnoszeniu potencjatu dzieci i mtodziezy w zakresie
funkcjonowania spotecznego. Przekazywanie dzieciom i mtodziezy wiedzy na
temat ich funkcjonowania psychospotecznego oraz ksztattowanie odpowied-
nich umiejetnosci i postaw zyciowych przyczynia sie do podejmowania odpo-
wiedzialnych decyzji, a co za tym idzie moze skutecznie chroni¢ przed podej-
mowaniem zachowan ryzykownych przez mtodych ludzi.

Czas dorastania to przede wszystkim czas ksztattowania sie tozsamosci.
Dojrzewa nie tylko ciato, ale tez psychika. Tworzg sie nowe kompetencje psy-
chospoteczne, ksztattuje sie rozumienie emocji, bycie w relacji z innym czto-
wiekiem. Mtodzi ludzie nabierajg kompetencji do radzenia sobie z emocjami,
potrzebami, relacjami i trudnymi sytuacjami zyciowymi. Swiat dookota uczy
ich, jak sobie radzi¢ ze stresem. Ksztattuje sie osobowos$é¢, przekonania
zyciowe, zasady, sposoby radzenia sobie ze Swiatem i z ludzmi wokdt. Nie jest
to jeszcze czas dorostosci, ale tez juz nie dziecinstwa. To czas eksperymentow
i probowania wielu rzeczy. Pierwsze mitosci, zblizenia fizyczne, ale tez
pierwsze kontakty z substancjami psychoaktywnymi, w tym z alkoholem.
Sieganie po srodki psychoaktywne przez mtodziez spowodowane jest w duzej
mierze brakiem umiejetnosci zaspokajania swoich potrzeb w sposdb
konstruktywny.

Okres adolescencji to czas zmian w rozwoju fizycznym, intelektualnym,
emocjonalnym, a takze spotecznym. Ksztattuje sie hierarchia wartosci oraz
indywidualne postawy wobec $wiata i samych siebie. Dlatego tak wazna jest
rola dorostych - rodzicow i opiekundw, ktorzy tworzg najblizsze srodowisko
spoteczne dziecii mtodziezy, poniewaz to na nich spoczywa odpowiedzialnos¢
za prawidtowy rozwdj najmtodszych.



OPIS STRATEGII | ORGANIZACJI ZAJEC

Gtéwnym celem programu jest ksztattowanie postaw prospotecznych i pro-
zdrowotnych w kontekscie zachowan ryzykownych zwigzanych z uzywaniem
alkoholu i innych substancji psychoaktywnych, wsréd mtodziezy w wieku 13-
14 lat. Adresatami programu sg uczniowie klas VIl i VIII szkét podstawowych
stanowigcy klase.

Na realizacje programu #waznewybory nalezy przeznaczy¢ 6 godzin lekcyj-
nych, co tydzien jedna godzina, przez okres 6 tygodni (jesli jest taka mozliwos$é
warto prowadzi¢ dwugodzinne warsztaty, korzystajagc z dodatkowych
proponowanych ¢wiczen - tgcznie 12 godzin warsztatéw). W trakcie pierwsze-
go spotkania zostanie omowiony cel warsztatéw oraz oczekiwania uczestni-
kow, a grupa wykona test ewaluacyjny. Po odbytych warsztatach, nalezy
przeprowadzi¢ ewaluacje programu za pomocg testu. Skuteczno$é oddziaty-
wan na uczestnikdw nalezy opisa¢ w sprawozdaniu koficowym z realizacji
warsztatéw zawierajgcym wyniki ewaluacji.

Przeprowadzenie zajeé utatwi ustawienie krzeset w kregu. Siedzenie w kregu
jestalternatywa dla znanego z codziennych zaje¢ szkolnych systemu fawkowe-
go. Pozwala na kontakt wzrokowy pomiedzy wszystkimi uczestnikamii prowa-
dzacym, utatwia wystuchanie innych, jak réwniez wyrazanie wtasnych odczué
i opinii. Krag daje poczucie wspolnoty i sprzyja zaangazowaniu sie w prowa-
dzone zajecia. Dla uczniéw bedzie stanowi¢ tez niecodzienng forme
organizacji zajeé, wyjscie poza sztywno ustalone szkolne reguty, co pozytywnie
moze wptyngé na pobudzenie ich kreatywnoscii otwartosci.

Zajecia sg realizowane za pomoca zréznicowanych metod aktywizujgcych
dostosowanych do wieku grupy docelowej. Uczestnicy programu sg zachecani
do aktywnego udziatu poprzez dyskusje, wymiane doswiadczen, spostrzezen,
refleksji i pomystow. Podstawa zajeé jest stymulowanie kreatywnosci i aktyw-
nosci.

W warsztatach wykorzystuje sie nastepujgce metody dydaktyczne:

¢ ,,Ma@jnotatnik”

Narzedzie pomocne i dodajgce atrakcyjnosci zajeciom w ramach programu
#waznewybory. Zawiera ¢wiczenia do wypetnienia przez ucznia podczas zajec,
ale rowniez miejsce na osobiste notatki uczestnikow. Jest elementem, ktdry
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nadaje indywidualnosci kazdemu uczestnikowi zaje¢. Kazdy z 6 modutow jest
w “Moim notatniku” zakoniczony strong, ktérg mozna zagig¢, bedacg miejs-
cem na osobiste notatki.

e Dyskusja moderowana

Mtodziez chetnie dyskutuje na tematy, ktére sg dla niej wazne. Prowadzenie
efektywnej dyskusji jest bardzo cenng umiejetnoscig. Prowadzacy powinien
zacheca¢ mtodziez do aktywnego uczestnictwa, by¢ moderatorem, osobg,
ktéra dba o przebieg dyskusji, w tym o przestrzeganie ustalonych w kontrakcie
grupy zasad (np. o wzajemnym szacunku, kulturze wypowiedziitp.).

® Burza mézgéw

Uczniowie w sposdb swobodny i spontaniczny udzielajg odpowiedzi na
zadane pytanie lub podajg swoje skojarzenia. Prowadzacy zapisuje wszystkie
odpowiedzi na tablicy. Te forme pracy mozna przeprowadzi¢ réwniez za
pomoca karteczek, na ktdrych uczniowie zapisujg swoje odpowiedzi, mysli,
skojarzenia, a nastepnie przyklejajg na tablicy.

e Film

Film dobrany do tematyki danego warsztatu. Co wazne, nalezy sprawdzié
kwestie praw autorskich, czy jest to film ogdélnodostepny, czy jest chroniony
prawamiautorskimi.

e Pracaw matych grupach

Jest najbardziej efektywna przy liczbie od 3 do 6 oséb w grupie. Mata grupa
zapewnia wieksze poczucie komfortu, zwtaszcza dla osdb, ktdére nie lubig
wypowiadac sie na szerszym forum. Zaletg tej metody jest to, ze uczestnicy
mogg siedzie¢ twarzg do siebie, nawigzaé kontakt wzrokowy, a mata liczba
0sOb sprawia, ze kazdy bedzie miat mozliwo$é wypowiedzenia swojego
zdania.

e Drama

Drama jest metodg dydaktyczno-wychowawczg nastawiong na proces
nauczania.Z tymtaczy sie spontanicznos$é, naturalnosé zachowan uczestnikow
w rolach oraz improwizacyjnos¢ formy. Zaletg tej formy pracy, jest to, ze
angazuje emocje uczestnikdw. Dlatego nalezy pamietaé o tym, by dzieci po
udziale w dramie “odczarowac” z odgrywanych rél (np. to jest Jas, a nie
chtopiec ze scenki).
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Wstep

W profilaktyce zachowan ryzykownych istotne jest uwzglednianie réznych
czynnikdw chronigcych. Wazne jest ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci,
a takze umiejetnosci psychologicznych i spotecznych chronigcych przed
podejmowaniem ryzykownych zachowan. Wazne jest tez zaproponowanie
mtodziezy konkretnych narzedzi, ktére pomoga im w podejmowaniu decyzji.

Cele
- Rozwdj umiejetnosci racjonalnego podejmowania decyzji - analizowania
konsekwencji wtasnych wyboréw.

- Wzmocnienie swiadomosci swoich mocnych stron, swoich wartosci,
zasobow.

- Zapoznanie miodziezy ze sposobami, ktére mogg by¢ pomocne przy
podejmowaniu decyzji.
Pomoce dydaktyczne
- arkusze papieru do flipcharta i markery,
- przybory do pisania dla kazdego ucznia,
- kolorowe kartki,
- skserowany zatgcznik 1 do modutu 1 (znajduje sie na koricu broszury),
- “Méj notatnik”.
Scenariusz zajec
1. Osoba prowadzgca przedstawia sie i krotko opisuje program:

e program #waznewybory sktada sie z 6 jednogodzinnych spotkan;

e celem warsztatéw jest lepsze poznanie siebie i dzieki temu bardziej
Swiadome podejmowanie decyzji;

e jednym z narzedzi warsztatowych jest “Mdj notatnik”, ktéry bedzie
przez ucznidw uzywany na kazdych zajeciach.

2. Osoba prowadzaca rozdaje uczestnikom kolorowe kartki - kazdy wybiera
sobie kolor i markerem pisze swoje imie. Karteczke przykleja
w widocznym miejscu na swoim ubraniu.




3. Spisanie kontraktu

Osoba prowadzgca zaprasza uczestnikdw do wspoéttworzenia zasad, ktére
bedg obowigzywaty podczas spotkan. Nalezy zadbac o to, aby uczniowie sami
podawali punkty do kontraktu.

Prowadzacy pyta:

,»,Czego byscie potrzebowali, aby na tych warsztatach czu¢ sie komforto-
wo, pewnieibezpiecznie?”.

Propozycje ucznidw spisuje na duzej kartce, doprecyzowuje i stara sie tak
z uczniami przeformutowad propozycje, by byty zapisane w formie pozytywnej
(zamiast: nie przerywamy - zapisujemy: gdy jedna osoba mowi pozostali
stuchaja).

Wszyscy muszg zaakceptowac kontrakt, na potwierdzenie tego kazdy sktada
podpis pod kontraktem (fgcznie z osobg prowadzacg) - mozna odrysowac dton
i podpisaésie imieniem w jej wnetrzu.

Przyktadowy kontrakt:

- Jestesmy punktualni.

- Stuchamy siebie wzajemnie.

- Szanujemy swoich kolegdw/kolezanki.

- Kazdy ma prawo wyrazic¢ swoje zdanie.

- Wspieramy sie w dziataniach.

4.\Wprowadzenie

Prowadzacy wprowadza uczestnikéw do tematu lekcji wyjasniajac, ze beda
zajmowac sie zagadnieniami zwigzanymi z podejmowaniem decyzji i dokony-
waniem wyboréw. Podejmowanie przemyslanej decyzji wigze sie z analizowa-
niem pozytywnych oraz negatywnych skutkdw danego rozwigzania z uwzgled-
nieniem tego, co jest dla nas wazne i co ma dla nas warto$é. Podejmowanie
decyzji wigze sie réwniez z braniem odpowiedzialnosci za swoje wybory.
Prowadzacy pyta uczestnikow:

konsekwencji dokonywanych wyboréw oraz podejmowanego przez nas
dziatania, réwniez w stosunku do innych osdb (szczegdlnie w sytuacji, jezeli
mogtoby to komukolwiek przyniesé szkode).

| ODPOWIEDZIALNOSC to postawa, ktéra wigze sie ze $wiadomoscig




mozemy cos zyskac lub straci¢. W zaleznosci od tego, jak bardzo prawdo-
podobne jest, ze mozemy straci¢ co$ waznego dla nas, ryzyko sie zmniejsza
lub zwieksza.

' RYZYKO wiaze sie z taka sytuacjg, w ktérej podejmujgc jakie$ dziatanie

5. Pracaw grupach

Prowadzgcy dzieli uczestnikéw na 4 grupy.
Kazdy z zespotédw otrzymuje:

® opis scenki, ktdrej bohater stoi przed podjeciem decyzji (zatgcznik nr 1 do
modutu 1),
e duzyarkusz papieruimarker.

Cztonkowie zespotéw muszg zdecydowac jak postapi kazdy z bohateréw sce-
nekiuzasadni¢ wybor (powiedzie¢, czym kierowata sie osoba podejmujgc taka
a nie inng decyzje). Kazda grupa przedstawia na forum swojg decyzje i krétkie
uzasadnienie.

Osoba prowadzgca dopytuje:

- Czy w grupie byliscie zgodni co do tego, jakg decyzje bohaterowie powinni
podjgc?

- Jakie wartosci i cele mieli bohaterowie? Co byto dla nich wazne w zyciu?
Czy brali pod uwage swoje cele podejmujac decyzje?

- Ktéorym bohaterom jest tatwiej podja¢ decyzje: tym, ktdrzy wiedzg, co dla
nich wazne, czy tym, ktdrzy tego nie wiedzg? Co ma dla nas wartos$¢?

6. Pracaz,,Moim notatnikiem”

Osoba prowadzgca prosi uczestnikbw o otwarcie ,,Mojego notatnika”
(Modut 1), gdzie jest jeszcze kilka pomystdw, ktére mogg pomdc przy
podejmowaniu decyzji.

® Jasne okreslenie swojego celu, swoich wartosci i rzeczy waznych w zyciu
(np. cel-chce zostac lekarzem; wartosci: wiedza, uczciwosc).

— Osoba prowadzqgca prosi, by kazdy uzupetnit to pole teraz. Wazne by
wpisac chod jednq rzecz.

® Zasiegniecie opiniiinnych.




— Prowadzqcy prosi, by uczestnicy wypisali osoby bliskie, znajome, do
ktorych majq zaufanie, ktére mogtyby pomdc w podejmowaniu decyzji.

e Swiadomo$¢ swoich mocnych stron, swoich zalet i umiejetnosci ($wiado-
mos¢ swoich atutéw utatwia podejmowanie wtasnych decyzji i trwanie
przy nich).

— Osoba prowadzqgca prosi, by uzupetnic pola z “Mojego notatnika”.

e Rozwazanie konsekwencji swoich decyzji (analiza korzysci z podjetej
decyzji, szacowanie ryzyka zwigzanego ze swoim wyborem).

— Prowadzgcy wyjasnia, Zze wage warto sobie wyobrazi¢, gdy ma sie do
podjecia decyzje. Jesli macie czas i ,,Moj notatnik” pod rekq mozecie wpi-
sacswoje przemyslenia na szalkach.

@ Danie sobie czasu.

— Nie trzeba decydowac natychmiast, nawet minuta refleksji pozwala pod-
jgcrozwazniejszq decyzje. Prowadzqcy to podkresia.

e |nne...

— Osoba prowadzaca pyta uczestnikéw: Jak myslicie, co jeszcze moze byc
pomocne? Moze macie swoj pomyst, ktdry jest skuteczny?

6.Zakonczenie zajec

Na zakonczenie zajec kazdy z uczestnikdw wypowiada zdanie (do odpowiedzi
mozna wykorzysta¢ pomysty z,,Mojego notatnika”):

W podejmowaniu decyzji najczesciej pomaga mi....................cc......




MODUL 2.

MOJE ZASADY - DLACZEGO
POTRZEBNE SA W MOIM ZYCIU?

[ \ -




Wstep

Swiat zasad dzieci i mtodziezy ksztattuje w gtéwnej mierze rodzina, szkota i
srodowisko. Obserwacja szkolnej i pozaszkolnej rzeczywistosci uczniow
wskazuje na kryzys wartosci, przy jednoczesnej deklaracji mtodych ludzi,
ktérzy w kontakcie indywidualnym czesto méwig o potrzebie jasno okreslo-
nych zasad i poczuciu bezpieczenstwa z tym zwigzanym. Zasady jako takie, sg
jednym z podstawowych komponentéw wychowania do wartosci. Sytuacje
kryzysowe niejednokrotnie wynikajg z niewystarczajgcego uwewnetrznienia
u dzieci i mtodziezy podstawowych zasad, wartosci, autorytetdw, a takze bra-
ku wiarygodnosci dorostych. Prezentowane przez otaczajacych ich dorostych
postawy, zasady i wartosci stanowig dla nich zrédto, z ktérego mtodzi czerpia
wiedze o Swiecie i prawach w nim panujgcych.

Cele

- Uswiadomienie potrzeby istnienia zasad w zyciu cztowieka.
- Uswiadomienie indywidualnych i aktualnie stosowanych zasad.
- Wprowadzenie pojecia sprawiedliwosci.
Pomoce dydaktyczne
- tablica, kreda (lub arkusze szarego papieru i markery),
- kartka A3 (wyciete koto) z napisem: Jakimi zasadami kierujemy sie
w Zyciu?,
- przybory do pisania dla kazdego ucznia,
- mate kartki samoprzylepne, po 3-5 sztuk dla kazdej grupy ucznidw,
- opakowanie cukierkow,
- “Méj notatnik”.

Scenariusz zajec

1. Osoba prowadzgca krétko przedstawia tematyke dzisiejszego warsztatu.

e informuje o istnieniu zasad w kazdej spotecznosci, takiej jak np. rodzina,
klasa, szkota, nardd;

e mowi takze o zasadach indywidualnych, ktére sg specyficzne dla kaz-
dego cztowieka;

® mozna wspomniec, ze nawet w Swiecie przyrody istniejg szczegdlne
zaleznosciizasady.
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2. Prowadzacy wprowadza uczestnikdw w temat zajec proszac o zdeklaro-
waniesie:

Kto jest:

-zwolennikiem istnienia i przestrzegania zasad w Zyciu cztowieka,

- przeciwnikiem istnienia i przestrzegania zasad w zyciu cztowieka?

Zwolennicy zasad siadajg obok siebie, przeciwnicy takze —nastepuje przelicze-
nie jednych i drugich i zapisanie wyniku na tablicy. Uczestnicy krétko uzasad-
niajgc swoje stanowisko - kilkoro uczniéow z grupy "za" i z grupy "przeciw"
wypowiada sie. Prowadzacy parafrazuje najwazniejsze argumenty obu grup.

3. Cwiczenie “brak zasady”

Prowadzgcy mowi:

Zapraszam Was do krétkiej gry. Na potrzeby tej 5 minutowej gry wyobraZcie
sobie, ze cukierki sq dla Was waznym celem, ktdry chcecie zdoby¢. Symbolizujg
np. nowego smartfona, pigtke z matematyki, czy spotkanie z przyjacielem.
MozZzemy sie tak umdwic na potrzeby tego ¢wiczenia?

Prowadzacy rozdaje cukierki w sposéb przypadkowy. Nie kieruje sie zadna
widoczng zasadg. Nastepnie pyta uczniéw dlaczego ktos dostat cukierka, a
inna osoba go nie dostata. Uczniowie majg za zadanie odkry¢ zasade, ktdérg
kierowat sie prowadzacy.

Po kroétkiej dyskusji uczestnikow prowadzacy oznajmia, ze nie byto zadnej
zasady. Zadaje pytanie czy to byto sprawiedliwe i czym w ogdle jest
sprawiedliwos$¢. Prowadzacy podaje definicje pojecia sprawiedliwosci.

Omodwienie gry - sugerowane pytania:

Kto otrzymat cukierka? Jak myslisz dlaczego dostates/tas?
Jaksie ztym czutes/as?

Kto nie otrzymat cukierka? Jak myslisz, czemu nie dostates/tas?
Jaksie ztym czutes/as?

Cosie dziato z Waszq checiq do starania sie o zdobycie celu?
Co dziato sie z Waszym poczuciem sprawiedliwosci?
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wowych pojec¢ etycznych i prawnych, oznaczajgce ceche przypisywang
jednostkom (osoba sprawiedliwa), dziataniom (sprawiedliwe postepo-
wanie), czy instytucjom spotecznym (sprawiedliwe prawa, sprawiedliwy
ustrdj, sprawiedliwy wyrok), zwigzang najczesciej z odpowiednim rozdzia-
tem débr lub bezstronnoscia.

l SPRAWIEDLIWOSC - to uczciwe, prawe postepowanie. Jedno z podsta-

4.Burza mdézgdw

Prowadzacy prosi uczestnikow o wyjasnienie stowa ,,zasada”.

Uczestnicy warsztatu podajg luzne skojarzenia z tym stowem, ktére sg zapisy-
wane na tablicy. Na koniec prowadzgcy zbiera wszystkie informacje i formutu-
je krétka definicje tego pojecia, np.:

l ZASADA - jest to norma, regufa postepowania przyjeta przez dang grupe

lub spotecznosé.
@

Nastepnie prowadzacy pyta uczestnikdow:
Do czego potrzebne sq zasady gier i zabaw?

Odpowiedzi zapisuje na potowie tablicy.

np.: wszyscy sq bezpieczni, gra jest sprawiedliwa, kazdy ma rowne szanse
uczestnictwa, osigga sie cel gry, zawsze gra sie tak samo, nie ma zbednych
konfliktow, itp.

Prowadzacy zadaje kolejne pytanie:

Do czego potrzebne sq zasady w naszym zyciu?

Nastepnie zapisuje odpowiedzi na drugiej potowie tablicy.

np.: jest porzgdek, kazdy moze czuc sie bezpiecznie, kazdy jest szanowany,
kazdy ma rowne szanse osiggngc upragniony rezultat, itp.

Prowadzacy podsumowuje prace uczestnikdow formutujgc wniosek:

Zasady sq niezbedne do harmonijnego funkcjonowania okreslonych spofe-
cznosci: grupy, klasy, szkoty, rodziny, panstwa.

Prowadzacy zadaje grupie kolejne pytania:

Przestrzeganie ktorych zasad jest dla Was szczegdlnie trudne?
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Po udzieleniu odpowiedzi prowadzacy moze podsumowac zadanie, pod-
kreslajgc te zasady, ktore pojawity sie kilkukrotnie lub te, ktdre spotkaty sie z
najmocniejszg reakcja.

Mozna dopytac:

Jak myslicie, co te zasady chroniq? Po co one zostaty wprowadzone?

5. Pracaw matych grupach

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na mate (3 - 5 osobowe) grupy. Prowadzgcy ma
przygotowang okragta kartke z wpisanym hastem: Jakimi zasadami kierujesz
sie w zyciu? Przykleja jg na tablicy.

Zadaniem uczniow jest udzielenie odpowiedzi na pytanie:

Jakimizasadami kierujesz sie w zyciu?

Uczestnicy zapisujg odpowiedzi na matych karteczkach samoprzylepnych
(jednazasada najednejkarteczce).

Po skoriczonej pracy grup rozpoczyna sie wspodlna praca. Przedstawiciele grup
odczytujg gtosno odpowiedzi i przyklejajg na tablicy karteczki w ksztatcie
stonca w ten sposdb, ze kartki z tg samg lub podobng trescig haset tworzg
promienie wokot kartki z napisem: Jakimi zasadami kierujemy sie w zyciu?
Kolejne osoby albo doktadajg kartki do powstatych promieni, albo tworzg
nowe.

Omodwienie wynikéw pracy - prowadzacy pyta uczestnikow:
- Ktéra zasada okazata sie wedtug Ciebie najwazniejsza?
- Czy zasady, ktorymi sie kierujesz pozwalajq Ci wyznaczy¢ granice Twojej
prywatnosci?
- Ktore zasady sq dla Ciebie nieprzekraczalne, jeslichodzi o alkohol, narko-
tyki iinne srodki psychoaktywne?

6. Dyskusja klasowa

Prowadzgcy ponownie prosi uczestnikdw, by zadeklarowali sie

Kto jest:

-zwolennikiem istnienia i przestrzegania zasad w Zyciu czfowieka,

- przeciwnikiem istnienia i przestrzegania zasad w zZyciu cztowieka?
Uczestnicy, ktérzy po zajeciach zmienili zdanie przesiadajg sie. Nastepuje
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przeliczenie jednych i drugich i zapisanie wyniku na tablicy. Poréwnanie
wynikéow z poprzednim sondazem. Chetni uczestnicy, ktérzy po zajeciach
zmienili zdanie krétko uzasadniajg swéj wybdr.

7.Podsumowanie

Uczestnicy kolejno dokanczajg zdanie:

Potrzebuje zasad w moim zyciu, poniewas..........
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MODULt 3.




Wstep

W profilaktyce zachowan ryzykownych istotne jest zwrdcenie uwagi na role
uczué i sposobdéw ich przezywania. Nieumiejetnosé¢ konstruktywnego
przezywania emocji niejednokrotnie prowadzi do podejmowania zachowan
ryzykownych np. sieganie po alkohol po to, aby doznac ulgi i nie przezywac
dreczacego leku lub wstydu, czy tez aby ukoi¢ smutek. Nieumiejetnosé przezy-
wania uczué przyjemnych, takich jak rados$¢ czy zachwyt, prowadzi czesto do
siegania po srodki psychoaktywne, ktore bywajg sposobem na ,tatwg ekscy-
tacje” lub szybkie poprawienie sobie nastroju. Brak umiejetnosci wyrazania
emocji skutkowaé moze postawq nieasertywng, a co za tym idzie krzywdze-
nieminnych lub siebie.

Cele

- Uswiadomienie roli uczu¢ w zyciu.
- Rozwiniecie umiejetnosci konstruktywnego przezywania uczué.

Pomoce dydaktyczne
- tablica, kreda,
- duze arkusze papieru i markery,
- “Méj notatnik”.

Scenariusz zajeé

Osoba prowadzgca zadaje pytanie uczniom Skqgd wiemy, ze Zzyjemy? i tak kie-
ruje rozmowa, by uczniowie odpowiedzieli, ze chodzi o uczucia. Jedli nie uda
sie naprowadzi¢ ucznidw na ten trop, to osoba prowadzgca zadaje pytanie: Co
by byto gdybysmy nie czuli bélu? Dyskusje konczy¢ powinien wniosek, ze
uczucia sg bardzo wazneipotrzebne w zyciu.

Zdarza sie tak, ze niektérzy sg zdania, ze uczucia mogg przeszkadzac np.
w podejmowaniu decyzji. Nie zmienia to jednak postrzegania ich
wystepowania jako waznego elementu naszego zycia.

Osoba prowadzgca wyjasnia, ze nie ma uczu¢ dobrych ani ztych. Wszystkie sg
nam potrzebne, bo sg dla nas informacjg. Nie ma uczu¢ ztych tylko sposoby
przezywania niektorych sg niewtasciwe. Np. zto$¢ nie jest ani dobra ani zta.
O czym informuje nas ztosc¢? (pytanie zadane grupie). Czy mozecie podac
przyktady?
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1. Lista uczud

Wspdlne wykonanie listy uczué. Prowadzgcy dzieli arkusz papieru/tablice na
pot. Na jednej potowie wypisuje uczucia przyjemne w przezywaniu, na drugiej
uczucia nieprzyjemne w przezywaniu. Pojedynczo uczniowie proponujg
uczucie i decydujg czy jest ono przyjemne czy trudne w przezywaniu. Osoba
prowadzaca zapisuje je na arkuszu w odpowiednich kolumnach, zgodnie
zdecyzjamiuczniow.

Przyktadowa lista uczu¢:

Lek Rados¢ Spokdj Zaciekawienie
Ztos¢ Szczescie Ulga Litosc
Smutek Zadowolenie Zaskoczenie Wstyd
Rozczarowanie Ekscytacja Zdziwienie Zal
Gniew Zachwyt Wstret Podziw
Rozpacz Euforia Nuda Zaufanie
Zazdros$é Fascynacja Obojetnos¢ Irytacja
Strach Nadzieja Panika Bol
Duma Pogarda Entuzjazm Niepewnos¢

Dyskusja: Jak uczucia wplywajq na nasze decyzje? Utatwiajq czy utrudniajg
podjecie decyzji?

Uczucia majg istotny wptyw na podejmowane przez nas decyzje. S motorem
i motywacjg do dziatania. Sg tez wazng wskazowka. Informujg nas, ze kto$
przekracza nasze granice (ztos¢), ze co$ lub kogos$ stracilismy (smutek), ze
osiggnelismy swdj cel (duma), ze zachowaliSmy sie nieodpowiednio (wstyd),
ze spotkato nas co$ dobrego (radosé) itd. Czasami jednak, gdy przezywane
emocje sg bardzo silne podejmujemy decyzje impulsywnie, bez zastanowie-
nia. W takich sytuacjach tatwo podja¢ niewtasciwg decyzje.

2.Pracaw grupach -termometr uczud

Osoba prowadzgca dzieli klase na 4 grupy. Kazda z grup otrzymuje termometr
narysowany na duzym arkuszu. Zadanie grupy polega na tym, aby wymysli¢ jak
najwiecej sposobow na przezycie ztosci/smutku/radosci i stresu. Wazne, by
sposoby przezywania dopasowac do natezenia danego uczucia. Osoba prowa-
dzgca wyjasnia czym sg konstruktywne i niekonstruktywne sposoby przezywa-
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nia uczué. Zapisuje na tablicy konstruktywne sposoby. Wyjasnia, ze konstruk-
tywne sposoby to takie, ktdre nie szkodzg ani osobie przezywajacej, ani jego
otoczeniu (ludziom, zwierzetom, przedmiotom). Sposoby niekonstruktywne
szkodzg innym albo osobie przezywajgce dane uczucie.

Grupa 1. Jak poradzi¢ sobie z przezywaniem ztosci? W jaki sposéb konstruk-
tywnie moina przezyc ztos¢?
Np.: poby¢ w samotnosci, wygadac sie komus, wyjs¢ na spacer lub zrobic¢ cos
co wymaga energii (sport, sprzgtanie, gotowanie), postuchaé¢ gtosnej
muzyki, rozwigzac sytuacje, ktdra wywotata ztos¢
Grupa 2. Jak poradzi¢ sobie z przezywaniem smutku? W jaki sposéb kon-
struktywnie mozna przezy¢ smutek?

Np.: ptacz, poby¢ w samotnosci, porozmawiac z kims, pisac¢ pamietnik,
poczytac ksigzke, wypic kakao

Grupa 3. W jaki sposéb mozna przezywac rados$¢?
Np.:Smiech, spotkanie z ludzmi, rozmowa, taniec, wesota muzyka

Grupa 4. Jak poradzi¢ sobie ze stresem? W jaki sposdb konstruktywnie
mozna przezyc stres?
Np.: policzy¢ do 10, oddali¢ sie od osoby/miejsca, ktére wywotato stres,
pocéwiczyé, porozmawiac z kims, przemyslec sytuacje i pomysle¢ co moge
zrobic, wzigc kqpiel, péjs¢ na spacer, zrelaksowac sie
Kazda z grup prezentuje swoéj termometr. Inni uczniowie majg szanse uzupet-
ni¢ termometr o swoje pomysty. Osoba prowadzgca dba o to, by na arkuszach
znalazty sie tylko konstruktywne sposoby.

Osoba prowadzgca po omowieniu pracy czwartej grupy pyta uczniow czy stres
zawsze przeszkadza i jest niepozgdany. Podsumowuje dyskusje informacjami,
po co nam stres i ze sg dwa rodzaje stresu. Przekazuje uczniom, ze stres jest
niezbedny, bo mobilizuje nas do dziatania. Kiedy ma odpowiedni poziom spra-
wia, ze podejmujemy dziatanie, nazywamy go eustresem. Gdy jest zbyt silny
i zaczyna nam szkodzi¢ méwimy o dystresie

Dtugotrwaty i zbyt silny stres negatywnie wptywa na wszystkie aspekty
funkcjonowania cztowieka: na sprawnosé intelektualng (obniza tempo pracy,
ostabia pamie¢, zaburza koncentracje), na funkcjonowanie emocjonalne
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(wieksza drazliwos¢, niecierpliwo$¢, mniejsza wyrozumiatosé dla innych).
Stres czujemy w swoim ciele. Kazdy moze odczuwaé go w innym miejscu, ale
stres ,,ma swoje ulubione obszary” i moze wywotywac: bdle gtowy, zotadka,
klatki piersiowej, drzenie ragk, nadmierne pocenie, zaburzenia trawienia, brak
apetytu, szczekoscisk, napiecie i béle miesni.

Osoba prowadzaca prosi, by kazdy otworzyt,,Méj notatnik” na module 3 iwpi-
sat swoje sposoby na przezywanie okreslonych uczu¢ (na zajeciach uczen wy-
biera uczucie nad ktérym chce sie zastanowié: zto$¢, smutek, radosé)
i zaznaczyt na sylwetce cztowieka, gdzie w swoim ciele odczuwa stres. Podczas
pracy mozna skorzystac z termometréw przygotowanych przez poszczegélne
grupy.

Wazne, by kazdy wpisat te sposoby, ktore do niego pasujg i ktére bedzie mégt
zastosowac.

3.Zakonczenie:
DziSiejSZe ZAJECIU KONCZE Z .....uveeeeesevesseeesreessressevssssesssssssssssssssssssssssssssssnnsessesas

(kazdy podaje jedno, dwa uczucia)
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MODULt 4.




Wstep

Okres dorastania zwigzany jest z intensywnym rozwojem biologicznym.
Trzeba uporaé sie z trudnym zadaniem zaakceptowania wtasnego wygladu
i poznawaé swoje ciggle zmieniajgce sie ciato. Zmiany, choé przygotowujg do
podjecia zadan zwigzanych z dorostoscig, réwnoczesnie niosg ze sobg wiele
zaskakujgcych niekiedy przykrych i niechcianych, a czesto i wstydliwych
problemdw jak np: wzmozona potliwosé, pogorszenie stanu skéry, problemy
z wtosami, przyrost tkanki ttuszczowejitym podobne.

Nie bez znaczenia jest tez zréznicowanie tempa dojrzewania, gdzie przed-
miotem niepokoju moze stac sie wczesny lub zbyt pdZzny rozwdj ptciowy. Obie
sytuacje utrudniajg zaakceptowanie siebie w ,nowej skdrze” i mogg zaktdcaé
funkcjonowanie spoteczne. W tym okresie wzrost zainteresowania wtasnym
wygladem, wizerunkiem spotecznym i funkcjonowaniem ciata, jest czyms
zupetnie naturalnym. Wspélne dla wiekszosci nastolatkow sg takie reakcje jak:
nadmierny krytycyzm, silne emocjonalne reakcje zwigzane z wygladem oraz
postrzeganie ciata jako podstawowego elementu samooceny, gdzie obraz
wtasny nastolatkéw zdecydowanie odbiega od ,,jaidealnego”.

Cele

- Zwiekszenie wiedzy nt. zmian biologicznych i zwigzanych z nimi wahan
nastroju oraz réznic dotyczacych zmian zachodzacych w ciele
dorastajgcych chtopcéw i dziewczat.

- Wzbudzenie refleksji nad potrzebg wyznaczania wtasnych i dostrzegania
cudzych granic, zaréwno cielesnych jak i komunikacyjnych.

- Przekazanie podstawowych wiadomosci na temat zachowan asertywnych.

- Uczenie sie rozpoznawania wtasnych zachowan.

- Ustalenie mozliwych indywidualnych pomocnych zasobdéw zewnetrznych
np. osoba dorosta w otoczeniu, z ktédrymi mogg bezpiecznie skonsulto-
wac swoje problemy czy pomoc instytucjonalna (z podaniem adreséw
stron, z ktérych mogg zaczerpngé nowe informacje, w tym e-poradnie).

Pomoce dydaktyczne
- karty: TAK / NIE WIEM / NIE,
- mazaki,
- karteczki samoprzylepne,
- wydrukowane kartki z pytaniami (zatgcznik nr 1),
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- wydrukowane kartki z trzema zasadami komunikacji asertywnej ( zatgcznik
nr2),

- wydrukowane kartki ze scenkami do ¢éw. 6 ( zatgcznik nr 3),

- koperta.

Scenariusz zajeé

1. Wprowadzenie —mini wyktad, w oparciu o tekst z wprowadzenia powyzej.

Prowadzacy omawia z uczestnikami temat warsztatéw wyjasniajac, ze beda
zajmowac sie zagadnieniami zmian w ciele, ktére zachodzg w wieku dorasta-
nia oraz ich wptywu na sfere emocjonalng. Prowadzacy réowniez podkresla, ze
majg prawo nie tylko do ochrony débr materialnych (swojej wtasnosci), ale
takze do ochrony godnosci, intymnosci oraz granic fizycznych i psychicznych.

2. Cwiczenie “tak, nie wiem, nie”

Prowadzacy prosi, aby wszyscy uczestnicy warsztatu wstali. Rozktada na
podtodze trzy kartkiz napisem TAK / NIEWIEM / NIE.

Nastepnie informuje, ze bedzie odczytywat rézne stwierdzenia a zadaniem
0s6b w grupie jest zajecie miejsca przy wtasciwej dla siebie odpowiedzi. Waz-
ne jest, zeby prowadzgcy rowniez brat udziat w ¢wiczeniu.
Stwierdzenia:
- Urodzitem/tam sie w ......... (miasto, w ktérym jest prowadzony warsztat)
- Lubie spedzac czas z przyjaciotmi
- Czasami bywam wsciekty/wsciekta
- Mam osoby, ktére nazywam przyjaciétmi
- Zdarza mi sie czuc¢ smutek, cho¢ nie wiem dlaczego
- Sq przynajmniej 3 rzeczy, ktore chciatabym/chciatbym zmieni¢ w swoim
wyglgdzie
- Dobieram sobie przyjacidt i znajomych tak zeby byli atrakcyjni fizycznie
- Bywajq dni, Ze kiedy porownuje sie do innych jestem niezadowolony/a
z siebie
- Wyglqd jest dla mnie wazniejszy niz “mqdra gtowa”
- Kiedy czyjes zachowanie mi nie odpowiada, zawsze o tym mdwie
- Jest w moim Zyciu osoba dorosta, z ktorqg moge porozmawiac o swoich
rozterkach i ktopotach
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Prowadzacy prosi grupe o zajecie miejsc w kregu, a kiedy grupa usigdzie
zaprasza do krotkiej dyskusji nt. éwiczenia.
Sugerowanerozwazania:
- Ktore pytanie/pytania byto dla was najtrudniejsze, przy ktérym trudno byfo
sie jednoznacznie okreslic?
- Co byto dla was zaskakujgce podczas ¢wiczenia?
-Dlaczego czes¢ z Was/nikt/wszyscy chcieliby cos zmieni¢ w swoim ciele?
- Dlaczego wiekszos¢ dziewczqt / chtopcow chce cos zmieni¢ w swoim ciele
(cojestprzyczyng)?
- Czy zauwazacie u siebie intensywniejsze/czestsze nieprzyjemne uczucia
jak. np ztos¢, smutek, zagubienie?
-Dlaczego czasem trudno jest zareagowacd, gdy ktos narusza nasze granice?
- Czy macie poczucie, Ze w pewnych kwestiach jestescie podobni do kolegow
i kolezanek? Przezywacie to samo?

3. Praca w matych grupach

Prowadzacy dzieli klase na 4 grupy. Kazda grupa dostaje wypisane na kartce
jedno pytanie (zatgcznik nr 1) oraz plik karteczek samoprzylepnych i mazaki.
Nastepnie prowadzacy objasnia przebieg ¢wiczenia:
Zadaniem kazdej grupy jest zapisanie mozliwie najwiekszej ilosci krotkich
stwierdzen, bedacych odpowiedzig na pytanie, ktére dostaliscie. Wazne jest
zeby kazda samoprzylepna kartka zawierata jedno stwierdzenie.
Pytaniadla uczniow:
1. Jakie waszym zdaniem sq fizyczne objawy dojrzewania chtopcow?
Np. przyrost owtosienia na twarzy, mutacja, wzmozona potliwosc.
2. Jakie waszym zdaniem sq fizyczne objawy dojrzewania dziewczgt?
Np. zmiana ksztattu bioder, menstruacja, zmiany skérne — pogorszenie
sie jakosci skory.
3. Jakie waszym zdaniem sq emocjonalne zmiany zwigzane z
dojrzewaniem?
Np. intensywniejsze reakcje emocjonalne, wybuchy ztosci, intensywne
poczucie smutku, krytycyzm wobec dorostych.
4. W jaki sposéb mozna dbac o poszanowanie wtasnej godnosci, intym-
nosci oraz granic fizycznych i psychicznych? (krdtkie zasady i hasta)
Np. zrobic sobie liste wtasnych zasad, starac sie ¢wiczyc¢ odpowiedzi na
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pytanie ” jak sie z tym czuje”, jasno komunikowaé swojg niezgode na czyjes
zachowanie, ktére mi nie odpowiada , nie zgadzac sie na wulgarny jezyk nt.
swojego ciafa.

Liderzy grup przyklejajg na tablice i odczytujg kartki. Prowadzacy zacheca
uczestnikéw do uzupetnieniaizweryfikowania tego, co zaproponowaty grupy.
Podsumowanie ¢wiczenia.

W okresie dorastania u wszystkich wyraznie zmienia sie ciato, dorastamy fizy-
cznie, ale tez psychicznie. Odczuwamy wiekszg potrzebe poszanowania
wtasnej godnosci i granic (fizycznych oraz psychicznych). Mamy wiekszg Swia-
domosc i dlatego pewne zachowania, wypowiedzi odbieramy jako krepujace,
zawstydzajgce naslub obrazliwe.

4. Pracaw matych grupach

Prowadzacy przedstawia podstawowe pojecia zwigzane z definicjg asertyw-
nosci.

l ASERTYWNOSC - oznacza zdolno$¢ do wyrazania wtasnego zdania, uczu¢é
imysliprzy jednoczesnym poszanowaniu praw i potrzeb innych ludzi.
[ J
Rozrézniamy rézne zachowania:
e zachowania ulegte, gdy stawiamy interesy i prawa innych wyzej niz swoje;
e zachowania agresywne, kiedy stawiamy swoje interesy i prawa wyzej od
innych;
e zachowania asertywne, gdy stawiamy swoje interesy i prawa na tym
samym poziomie co interesy i prawa innych.
Cwiczenie 5:
Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi kartke z rozpisanymi 3 krokami ko-
munikacji asertywnej (zatacznik nr 2), przygotowuje 2 krzesta i prosi uczniéw
o udziat w éwiczeniu. Uczniowie losujg z koperty zdania (zatgcznik nr 3). Zada-
niem pary ucznidéw jest odegranie scenki, w ktérej jeden uczen czyta zdanie
zamieszczone na wylosowanej kartce, a zadaniem drugiego jest sformuto-
wanie asertywnej odpowiedzi w oparciu o 3 kroki wypowiedzi asertywne;j:

| krok — Sprawdz, czy to co proponuje kolega/ kolezanka jest dla Ciebie dobre.
Czy to jest bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czut/ czuta gdy to
zrobisz?
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Il krok —Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: ,, Nie, nie bede tego robic”.

11l krok — Powiedz : Nie chce/ nie zrobie tego, bo czuje........... (i ewentualnie)
proponuje........
Np:

Kolega prosi mnie zebym nagrata telefonem jak on dokucza naszemu koledze z
klasy.

Nie chce tego robic. Czuje ze nie bedzie to dobre dla osoby, ktéra ma byc
nagrana, a dodatkowo moge miec ktopoty.

Mowie: Nie chce tego robic. Boje sie, Ze bedq z tego kfopoty. Moze zamiast
tego chcesz is¢ ze mng np. do sklepiku, na boisko.

Pozostali uczniowie decydujg czy wypowiedZ miata cechy zachowania aser-
tywnego. Cwiczenie powtarzaja kolejni uczniowie.

6. Podsumowanie zajec

Prowadzacy podsumowuje zajecia i kwestie na nich poruszane. Méwi jak waz-
ne jest poszanowanie wtasnego ciata oraz zrozumienie swoich emocji z tym
zwigzanych. Podkresla takze wptyw tych zmian na mozliwe zachowania
ryzykowne np. zaburzenia odzywiania czy eksperymentowanie z substancjami
psychoaktywnymi, z powodu poczucia innosci czy przezywania frustracji.
Mowi rowniez, ze nasza komunikacja i jej sposéb bedzie sygnatem dla innych
natemattego, jak chcemy, zeby sie do nas zwracano oraz informacjg o naszych
granicach. Wazne jest, aby jasno okreslaé na co sie zgadzamy, a na co nie wyra-
zamy zgody. Wazne jest rowniez, aby podkresli¢ jak wiele zagadnien porusza-
nych na warsztacie dotyczyto wiekszosci oséb z grupy. Odnoszac sie do ¢wicze-
nia 1 prowadzgcy zwraca uwage na liczne wspdlne wybory i decyzje.

Zakoriczenie:
Na koniec prowadzgcy zaprasza do refleksji i odpowiedzenie sobie w ciszy na

pytanie: Jaka jest moja indywidualna zasada zwigzana z godnosciq osobistqg?
Mozna zadaé np. takie pytanie.:

Wiem, ze nie mamw sobie zgodyna......
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Wstep

Mtodzi ludzie bardzo czesto traktujg alkohol jako symbol dorostosci,
a czasem panaceum na swoje smutki i problemy. Skoro jestem niesmiaty,
dodam sobie odwagi i pewnosci siebie, wypijajgc piwo. Sieganie po Srodki
psychoaktywne przez mtodziez spowodowane jest w duzej mierze brakiem
umiejetnosci zaspokajania swoich potrzeb w sposdb konstruktywny.

Alkohol, dopalacz czy narkotyk moze rozluzniaé, dawaé poczucie swobody
i radosci, dlatego wielu nastolatkdw siega po niego w przypadku ktopotéw
z rodzicami badz trudnosci szkolnych. Sieganie po $rodki psychoaktywne nie
tylko nie utatwia rozwigzania problemowych sytuacji, a bardziej je komplikuje,
pietrzac nowe ktopoty. Daje jedynie chwilowe i pozorne zaspokojenie
aktualnej potrzeby. Podczas warsztatéw uczestnicy poszerzg swojg wiedze na
temat uzaleznien od $Srodkéw psychoaktywnych, jak réwniez uzaleznien
behawioralnych. Bedzie to rowniez okazja do zweryfikowania indywidualnych
postaw wobec uzywania.

Cele

- Poszerzenie wiedzy uczestnikéw nt. uzaleznien chemicznych i behawio-
ralnych. Zapoznanie z pojeciami: alkohol, substancja psychoaktywna,
uzywanie, naduzywanie, uzaleznienie.

- Ukazanie przyczyn siegania po substancje psychoaktywne.

- Przedstawienie etapéw uzaleznienia.

Pomoce dydaktyczne
- tablica,
- mazaki,
- laptop z dostepem do Internetu oraz rzutnik (w celu odtworzenia filmu),
- kartki, dtugopisy,
- “Méj notatnik”.

Scenariusz zajec

1. Wprowadzenie

Prowadzacy wita uczestnikéw, przedstawia im temat i cel zajec. Krétko wpro-
wadza uczestnikdw w tematyke uzaleznierr chemicznych i niechemicznych.
Nawigzuje do tematu zajec “uzaleznienia - ztodzieje wolnosci”. Wyjasnia, ze
kazdy ztodziej dziata podstepnie i nigdy nie zapowiada, ze zaraz cos ukradnie.
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Podobnie jak uzaleznienie od substancji czy zachowania, nikt kto pierwszy czy
drugi raz siega po alkohol, siada przy komputerze grajgc w ulubiong gre, nie
zaktada, ze sie od tego uzalezni. Efekt jest taki, ze uzaleznienie podstepnie
pozbawia cztowieka czegos, “kradnie wolnos¢”.

2. Cwiczenie - Burza mézgéw
Prowadzgcy zapisuje pytanie natablicy. Prosi grupe o odpowiedz na pytanie:

Od czego moznasie uzaleznic?

Zapisuje odpowiedzi w dwdch kolumnach - 1 uzaleznienia chemiczne oraz
2 uzaleznienia niechemiczne, nie wpisujac tego opisu kolumn.

Nastepnie pyta grupe dlaczego wg. nich zapisane jest to w dwdch kolumnach,
jaka rdéznice widzg. Wyjasnia, ze chodzi o uzaleznienia chemiczne
i niechemiczne (behawioralne).

Prowadzacy nawigzujgc do podanych przez uczniow srodkéw tj. jak alkohol,
narkotyki, dopalacze wyjasnia pojecie:

SUBSTANCJA PSYCHOAKTYWNA, czyli zmieniajaca swiadomosé.

Zazywanie substancji psychoaktywnych sprawia, ze $Swiadomosé jest

zmieniona nie tylko wtedy, kiedy jest sie pod wptywem srodka. Patrzy sie
na $wiat przez pryzmat substancji lub jej braku, to co sie czuje, mysli, a
takze co sie robi, jest wynikiem uzywania substancji psychoaktywnej. Cate
zycie, w réznych obszarach moze by¢ podporzgdkowane potrzebie zazycia
substancji.

Prowadzacy mowi, ze tematem zajec jest uzaleznienie od réznych substancji
psychoaktywnych, jak rowniez uzaleznienia niechemiczne, ale tatwiej, dla ce-
6w éwiczeniowych tutaj, bedzie zajg¢ sie dla przyktadu gtdwnie alkoholem.

3. Pracawgrupach

Osoba prowadzgca dzieli grupe na 3 podgrupy. Kazda z grup dostaje duzg kart-
ke doflipchartai pisaki. Kazda z grup dostaje zadanie, aby wypisac:

Grupal.

Jakie sq potrzeby mtodziezy w waszym wieku (co jest dla Was wazne)?

Grupa 2.

Co takiego dobrego jest w zazywaniu substancji psychoaktywnych (np. w
spoZywaniu alkoholu), po co ludzie po to siegajq?
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Grupa 3.

Jakie sq negatywne skutki zazywania substancji psychoaktywnych?

Po pracy, lider kazdej grupy prezentuje to, co grupa zapisata. W kolejnosci -
grupal,?2,3.

Np. Grupa 1 Potrzebuje spedzac czas z przyjaciotmi, potrzebuje dobrze
wyglgdac.

Grupa 2 Odstresowanie. Ucieczka od problemdw. Bycie akceptowanym przez
innych, ktdrzy tez to robigq.

Grupa 3 Uzaleznienie. Smieré, utrata zdrowia itp. Utrata dobrych relacji
Z rodzicami.

Prowadzacy pokazuje, ze sieganie po substancje psychoaktywne wynika
z nieumiejetnosci zaspokajania w konstruktywny sposéb potrzeb mtodziezy
w tym wieku. tgczy prace trzech grup, pokazujac, ze jedno wynika z drugiego.
Wazne, zeby w dyskusji po tym éwiczeniu prowadzacy zadat pytania:

Jak taka “zaleta” picia alkoholu zmienia sie w czasie? Z jakim ryzykiem ta
“zaleta” moze sie wigzac po tygodniu, miesiqcu, 5 latach uzywania?

Jak w inny sposéb mozna osiggngc to, po co ludzie zazywajq substancje
psychoaktywne?

4. Praca z “Moim notatnikiem”

Uczen zapisuje w swoim notatniku 3 najwazniejsze dla niego potrzeby, np. z
listy, ktéra zostata przedstawiona. Nastepnie opisuje w jaki konstruktywny
sposdb moze zaspokajac swojg potrzebe.

5. Dyskusja moderowana

Prowadzacy zadaje pytanie:

-Jak odrozni¢ uzywanie alkoholu od naduzywania?

- Czymjest uzaleznienie?

Uczniowie podajg swoje odpowiedzi, po czym prowadzgcy wyjasnia czym jest

Alkohol — to substancja psychoaktywna, wptywa na osrodkowy uktad ner-
wowy, co powoduje zmiany nastroju, mysleniai zachowania.

@ Uzywanie alkoholu - uzywanie tylko na specjalne okazje, nieduzych ilosci.
Przed uzyciem alkoholu cztowiek czuje sie dobrze, siega po alkohol by
poprawic istniejgce juz pozytywne uczucia. Osoba uzywajgca dla przyjem-
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nosci ma wiele zachowan alternatywnych, ktére pomagaja jej osiggnac
pozytywne uczucia. Uzywanie substancji, czy zachowanie, od ktérego
mozna sie uzaleznié, nie jest dla niej gtdwnym zrédtem przyjemnych
doznan.

Naduzywanie alkoholu — jest to picie w celu pozbycia sie negatywnych
uczué, jednak zdarza sie w wyjgtkowych sytuacjach, nie zawsze. Czasem
zostaje przekroczona dopuszczalna dawka i pojawia sie np. kac. Taka osoba
ma jednak inne sposoby na osiggniecie pozytywnych uczué takie jak pasje,
zainteresowania (czyli zachowania alternatywne). Naduzywanie alkoholu
stanowi ryzyko dla osoby pijace;j.

Uzaleznienie od alkoholu — sieganie po alkohol ma na celu stworzenie
stanu ,,normalnosci” i unikniecie nieprzyjemnych uczu¢. Cztowiek uza-
lezniony nie stosuje innych sposobdw na osiggniecie relaksu (lub robi to
bardzo rzadko) i pije pomimo negatywnych konsekwencji, ktére pojawiaja
sie w jego zyciu. Nastepuje rozwdj tolerancji (tzn. ta sama dawka nie
przynosi juz oczekiwanych efektéw) i cztowiek zaczyna pi¢ coraz wiece;j.
Osoba uzalezniona odczuwa silng potrzebe siegania po alkohol, a gdy
przestaje, pojawiaja sie dotkliwe objawy fizyczne i psychiczne.

Prowadzacy informuje grupe, ze drogg do uzaleznienia jest przejscie
wszystkich etapédw (uzywanie, naduzywanie, uzaleznienie). Mozna uzy¢
stwierdzenia: ,zaden uzalezniony nie planowat od dziecinstwa, ze jak
dorosnie, to zostanie alkoholikiem” albo ,nikt kto od czasu do czasu siega po
alkohol, nie planuje tego”.

- Jak to jest Waszym zdaniem, ze nikt nie planuje uzaleznienia, a jednak ludzie
sie uzalezniajg?

6. Dyskusja moderowana

Prowadzacy zadaje uczestnikom pytania:

- Zjakich powodow ktos moze sie zdecydowad, by po raz pierwszy siegnaé po
alkohol?

- Cosprawia, Ze czasem nastolatkowie podejmuja taka decyzje?

Prowadzgcy moderuje dyskusje zwracajgc uwage na mozliwe przyczyny
inicjacji alkoholowej takie jak:
- Uleganie namowom ze strony kolegow/kolezanek,
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- Che¢, zaszpanowania” przed znajomymi,

- Pokazanie, ze jest sie czescig grupy,

- Problem z odmodwieniem komus,

- Chec sprobowania czegos niedozwolonego,

- Przyzwolenie na picie ze strony rodzicow,

- Ciekawos¢, jak dziata alkohol.
Prowadzacy podkresla, ze nie kazdy, kto siega po alkohol sie uzalezni, jednak
im mtodszy organizm, tym wieksze ryzyko zwigzane z sieganiem po substancje
psychoaktywne. W swoim zyciu mogg sie spotka¢ z namowami do spréobowa-
nia alkoholu ze strony innych, co jednak nie znaczy, ze muszg im ulega¢. Odpo-
wiedzi zapisuje na tablicy.

7. Film
Prowadzacy odtwarza grupie film o uzaleznieniu (Ptaszek kiwi — dostepny na
Youtube pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY).
Zanim go odtworzy prosi grupe, by skupita sie na bohaterze filmu.
Po projekcji filmu pyta grupe:

-Jakie sq wasze przemyslenia po obejrzeniu filmu?

-Jakie objawy uzaleznienia zauwazyliscie?

- Coteraz uwazacie na temat uzaleznienri?
Prowadzacy moderuje dyskusje uczestnikdw, zwracajgc uwage na pominiete
aspekty, na wazne wnioskiipodsumowuje éwiczenie.

7. Praca w parach

Prowadzacy rozdaje przygotowane wczesniej karteczki( zatacznik nr 1), na
ktorych widniejg mity i fakty zwigzane z uzaleznieniami. Pary zastanawiajg sie
cosgdzg natemat tego stwierdzenia (czy to prawda czy fatsz), odczytujg zdanie
z karteczki na forum, stwierdzajg prawda czy fatsz i uzasadniajg swojg
wypowiedz.

Alkoholik to osoba z marginesu spotecznego.

FALSZ. Alkoholizm nie wybiera oséb pod wzgledem wieku, pozycji spotecznej,
czy wyksztatcenia. Jest to choroba demokratyczna, ktéra moze dotkng¢ kaz-
dego, kto uzywa alkoholu. Jesli choroba nie jest w zaawansowanym stadium
nie jesteSmy w stanie rozpoznac osoby uzaleznionej “na pierwszy rzut oka”.
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Nawet niewielka ilo$¢ alkoholu (kieliszek wina czy lampka koniaku) jest
szkodliwa dla ptodu, jesli kobieta, ktéra pije alkohol jest w cigzy.

PRAWNDA. Spozycie nawet najmniejszej ilosci alkoholu przez kobiete w cigzy
moze spowodowac nieodwracalne zmiany u dziecka np. FAS (Alkoholowy
Zespot Ptodowy).

Kobiety sie nie uzalezniaja, uzaleznienia dotycza meiczyzn.

FALSZ. Gdyby podgzac za tym stereotypem, mozna by stwierdzi¢, ze problem
uzaleznien nie dotyczy kobiet. Badania naukowe wskazujg na to, ze to wtasnie
kobiety szybciej sie uzalezniaja.

Nie mozna uzalezni¢ sie od tego, co jest niezbedne do zycia np. jedzenia,
seksu, zakupow.

FALSZ. Wiele czynnosci moze by¢ traktowana w sposdb natogowy, mozna sie
od nich uzaleznié: nawet sport, robienie zakupdw, jedzenie, seks, uzywanie
internetu. Osoba uzalezniona przezywa przymus przyjecia substancji lub
zrobienia czegos, bez wzgledu na konsekwencje, jakie to za soba niesie.

Uzaleznienie jest choroba.

PRAWNDA. Uzaleznienie od alkoholu i innych substancji psychoaktywnych, jak
réwniez uzaleznienia behawioralne (np. hazard) sg chorobami, ktére nalezy
leczy¢. Ich objawy spisane sg w ICD- 10 (Miedzynarodowej Klasyfikacji Cho-
réb i Zaburzen), analizujgc kryteria diagnostyczne stwierdzamy czy dana osoba
jestchora.

Osoba ktora jest po leczeniu uzaleznienia juz nie jest chora.

FALSZ. Uzaleznienie jest chorobg, z ktdrej nie mozna sie wyleczyé. Leczenie
uzaleznienia polega m.in. na tym, ze osoba uzalezniona uczy sie jak ma zyé z ta
chorobgijak machroniésiebie, aby nie nastgpit jej nawrot.

Alkohol w piwie jest mniej grozny niz w wédce.

FALSZ. Alkohol zawarty w piwie jest tak samo szkodliwy jak ten wystepujacy

w waddce, winie i innych napojach wysokoprocentowych, poniewaz jest to ta
sama substancja - alkohol etylowy.
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Juz jedno zazycie dopalacza moze doprowadzi¢ do $mierci lub nieodwracal-
nych zmian w organizmie osoby, ktéra go zazyta.

PRAWDA. Dopalacze to chemiczne, substancje psychoaktywne wytworzone
sztucznie w laboratoriach. Czesto sg silniejsze niz narkotyki pochodzenia
naturalnego, a ich skfad nie jest w zaden sposdb kontrolowany. Dlatego tez
odnotowano wiele zgondw, szczegdlnie wsréd mtodych oséb uzywajacych
dopalaczy, a takze nieodwracalnych zmian w funkcjonowaniu np. uktadu ner-
wowego po zazyciu dopalaczy.

Im wczesniej, w mtodszym wieku, ktos siega po substancje psychoaktywne
tymistnieje wieksze ryzyko uzaleznienia.

PRAWDA. Badania i doswiadczenie pokazujg, ze osoby uzaleznione czesto sg
to osoby, ktére bardzo wczesnie po raz pierwszy siegaty po substancje
psychoaktywna.

Zdrapkiitotolotek to nie hazard.

FALSZ. Wszystkie gry pieniezne, w ktdrych o wygranej decyduje los, przypadek
lub algorytm nasladujgcy wyniki losowe, to gry hazardowe. Réwniez od
wysytania zdrapekitotolotka mozna sie uzaleznic.

9. Podsumowanie i zakonczenie.

Chce byé¢ wolny/wolna, poniewa: ............
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MODUL 6.
4 \




Wstep

Budowanie autentycznej, silnej, opartej na wzajemnym zaufaniu relacji
zdzieckiem jest najlepszym dziataniem jakie moze podjg¢ dorosty. Taka trwata
i bliska relacja prawdopodobnie stuprocentowo nie ustrzeze mtodego cztowie-
ka przed charakterystycznym dla etapu zycia eksperymentowaniem i podejmo-
waniem jakichkolwiek zachowan ryzykownych. Jest jednak najwazniejszym
czynnikiem chronigcym przed angazowaniem sie w ryzykowne aktywnosci
i znaczaco ogranicza wynikajgce z tego negatywne konsekwencje. W okresie
dorastania zadaniem dorostych jest pozwoli¢ swoim dzieciom bezpiecznie sie
od nich “odplata¢”, jednoczesnie pozostajac w ich zyciu OBECNYM. Swietnie
opisuje to metafora basenu, jakiej uzyta psycholozka Lisa Damour:

“Wyobrazcie sobie, ze wasza nastoletnia corka jest ptywaczkg, wy jestescie
basenem, w ktérym ptywa, a woda to swiat, w ktérym Zzyje. Jak kazdy dobry
ptywak, wasza cdrka chce sie bawic, nurkowac i pluska¢ w wodzie. | jak kazdy

ptywak, przytrzymuje sie czasem krawedzi basenu, zeby ztapac oddech po
szybkim odcinku lub dfugim nurkowaniu.”

Lisa DAMOUR “Zaplgtane nastolatki”

Badania dowodzg, ze adolescenci majacy bliskg wiez z istotnymi w ich zyciu
dorostymi  zdecydowanie pdzniej siegajg po substancje psychoaktywne,
a jezeli juz sie na to decydujg, jest mniejsze ryzyko, ze popadng w problemy
z nimi zwigzane. Z drugiej strony, jesli relacja jest trudna, a wiez staba,
okazyjne sieganie po substancje psychoaktywne przez mtode osoby szybciej
moze przerodzi¢ sie w powazny problem.

W trakcie warsztatéw mtodziez bedzie miata szanse przyjrzed sie blizej ich
relacjom z waznymi w ich zyciu dorostymi, rdéznicom i punktom wspdlnym
tych dwdch swiatéw, a takze wyprdbowacé dobrych praktyk, ktdre utatwiaja
wzajemne zrozumienie.

Cele

- Lepsze rozumienie perspektywy dorostych.

- Lepsze rozumienie swojego miejsca w swiecie dorostych i ich oczekiwan.

- Poprawa kompetencji komunikacyjnych.

- Trening empatycznego stylu komunikowania sie opartego na
umiejetnosci rozpoznania potrzeb i intencji rozmodwcy.

- Rozwiniecie inteligencji emocjonalnej / umiejetnosci rozpoznawania i
wyrazania wtasnych emocji i potrzeb.
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Pomoce dydaktyczne
- tablica lub flipchart,
- duze kartki papieru (np. flipchart),
- mazaki (w tym kilka w kolorze czerwonym i zielonym) / kolorowa kreda,
- dtugopisy,
- “Méj notatnik”,
- wydrukowany zatgcznik z opisami sytuacji konfliktowych (minimum
1 scenka na 1 pare).

Scenariusz zajeé
1. Wprowadzenie

Dyskusja moderowana. Prowadzacy przedstawia tematyke zaje¢. Zadaje
uczestnikom nastepujace pytania:

-Jakgq role petnig w Waszym zyciu dorosli?

- Czy znacie, albo styszeliscie o prawach rodzicéw/opiekunow?

- Co powinno nalezec do obowiqzkéw rodzicéw/opiekunéw?

- Czy dorosli stosujq czytelne zasady?

- Czydoroslisq wiarygodni?
Np. Dorosli chroniqg nas przed zagrozeniami. Uczg nas zasad panujgcych
w Zyciu. Przekazujq nam wiedze o otaczajgcym nas swiecie. Ich obowigzkiem
jest wychowanie dzieci, tak by mogty potem samodzielnie pojs¢ w swiat
i radzic¢ sobie w dorostym Zyciu. Powinni by¢ spdjni w tym co mdéwigq i co robigq.
Dotrzymywac stowa i by¢ wsparciem dla swoich dzieci.
Gdyby padaty inne odpowiedzi, zadaniem prowadzacego jest dodanie, ze do
obowigzkdéw rodzicéw nalezy:

-wychowywanie dzieci,

- poszanowanie godnosci dzieci,

- bycie autorytetem dla dzieci,

- dotrzymywanie danych stow i obietnic.

2. Dorosty, czylikto? Praca w podgrupach z “Moim notatnikiem”.

Prowadzacy dzieli klase na mate zespoty (3-5 osobowe). Prosi ucznidéw o otwar-
cie notatnikdéw na module 6.

Uczniowie wcielajgc sie w role dorostych opiekundw, dyskutujg w swoich
podgrupachiwypisujg, co charakteryzuje dorostych w réznych sferach zycia.
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Po chwili prowadzacy prosi przedstawicieli do przedstawienia swoich prac

(w zaleznosci od czasowych mozliwosci: kilku wybranych lub z kazdej grupy).

Pozostali mogg dodawac pomysty, ktére sie wezesniej nie pojawity.
Podsumowanie: Czy tatwo jest by¢ dorostym?

3. Burza mdzgdw +dodatkowe cwiczenie aktywizujgce (opcjonalnie).
Prowadzacy stawia klasie pytanie i zacheca ucznidéw do generowania pomys-
téw iskojarzen zwigzanych z postawg dorostego.

- Cotoznaczy BYC DOROStYM?

Pytania pomocnicze:
- Zczym kojarzy sie Wam dorosfosc?
- Jakie cechy wyrdzniajq osobe dorostq?

Prowadzacy spisuje hasta na tablicy/flipcharcie jedno pod drugim.

Nastepnie zadaje na forum kolejne pytanie:

- Ktére z wyzej wymienionych cech/umiejetnosci Waszym zdaniem
sprzyjajg dobrym relacjom z dzieémi, a ktére mogq sprzyjac konfliktom
lub je zaktocac?

(opcjonalnie) Prowadzacy prosi ucznidw, by wstaliiza pomocg czerwonych lub
zielonych kropek ocenili wypisane na tablicy cechy: zielong kropka te, ktore
ich zdaniem sprzyjajg, czerwong te, ktére mogg przeszkadza¢ relacjom
zdziec¢mi.

np. Wymagajacy

Stanowczy
Odpowiedzialny
Rozumiejacy
Przewidywalny
Dojrzaty
Decyzyjny

Podsumowanie. Czy tatwo byfo dokona¢ oceny? Czy Wasze oceny sq
spojne? Ktorego koloru jest wiecej? Ktore cechy rozpoznajecie u Waszych
waznych bliskich?

Moga pojawié sie rozbieznosci w ocenie danej cechy. Moze to inspirowaé do
dalszej dyskusji:
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np. Bycie konsekwentnym - z jednej strony moze sprawiac, ze czujemy sie
bezpieczni, ale tez czasem powoduje konflikty i nas ogranicza - gdy rodzic
/ opiekun na co$ nie pozwala.

np. Wymagajacy - moze wymagac zbyt wiele, stresowac, powodowac, ze czu-
jemy sie ciggle nie dos¢ dobrzy, a z drugiej- motywuje do dziatania, wspiera
nasz rozwo;j.

4. Dwa spojrzenia, jeden cel. do-GADAJMY- sie! Praca w parach, drama

Zadaniem tego ¢wiczenia jest ukazanie sytuacji konfliktowej z dwdch
perspektyw: dziecka i dorostego oraz ksztattowanie wsrdd dzieci kompetencji
empatycznego rozumienia i efektywnej komunikacji.

Przebieg ¢wiczenia:

Krotkie wprowadzenie:
Konflikty zdarzaja sie w zyciu codziennym kazdego z nas. Dotyczg zazwyczaj
spraw dla obu stron ISTOTNYCH - takich, ktére nas poruszajg, bo dotyczg na-
szych POTRZEB i naszych WARTOSCI. Dlatego kluczowe jest, aby$my w takich
sytuacjach potrafili ROZMAWIAC tak, by wzajemnie sie ROZUMIEC i bra¢ pod
uwage INTENCJEi POTRZEBY drugiej strony.

Uczniowie dobierajg sie w pary. Kazda para losuje opis scenki do odegrania
rozmowy (zaftacznik nr 1). Odgrywajg krétka rozmowe: rodzic-nastolatek.
Zadaniem obu oséb dyskutujgcych jest odpowiedzenie na 3 pytania zapisane
wczesniej przez prowadzacego na tablicy.

-Jakie uczucia towarzyszq rodzicowi, a jakie nastolatkowi?

-Jakimiintencjami/potrzebami kieruje sie rodzic, a jakimi nastolatek?

- Do jakich wspdlnych wnioskéw dochodzq?

(opcjonalnie) Po pracy w parach, prowadzacy prosi 4 ochotnikéw, ktérzy
przeprowadzg swoje rozmowy na forum.
Rozmowa powinna zakonczyé sie dojsciem do rozwigzania.

4. Praca w parach z “Moim notatnikiem” (opcjonalnie).

Po zakonczonych prezentacjach scenek, popros ucznidéw o zapoznanie sie
z ¢wiczeniem nr 2 w zeszycie ucznia w module 6. Uczniowie pracujg w parach,
a nastepnie przedstawiajg wyniki swojej pracy.
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UWAGA. Upewnij sie, czy uczniowie znajg i prawidtowo rozumiejg znaczenie
terminéw:

POTRZEBA -czym jest? zczym sie kojarzy?

- poczucie braku

- co$ co chcemy spetnié

- co$ co motywuje do dziatania

- kazdy ma potrzeby

-sgrézne nardznych etapach zycia.

INTENCIJA - zamiar, zamyst, che¢ osiggniecia konkretnego rezultatu

5. Praca indywidualna z “Moim notatnikiem”

Uczniowie pracujg samodzielnie. Zapisujg swoje osobiste sposoby komuniko-
wania sie, zachowania, praktyki, zwyczaje, ktore utatwiajg im relacje z dorosty-
miiktdre chcg czesciej praktykowad.

Po wykonaniu zadania, uczestnicy prezentujg rezultaty swojej pracy na forum.

6. Podsumowanie zajec. Dyskusja moderowana
Prowadzgacy zadaje uczniom pytania:
- Czytatwa jest rola dorostego?
- Czydoroslipotrafig rozmawiac ze swoimi nastoletnimi dzie¢mi?
- Czy sq konsekwentni w swoich dziataniach?
- Aczy Ty jako nastolatek potrafisz przyznac sie do btedu?
- Czy umiesz przebaczac¢ swoim bliskim dorostym?
- Co utatwia/ co utrudnia komunikacje z dorostymi?

PODSUMOWANIE

Nowoczesne modele oddziatywan profilaktycznych nastawione sg na
rozwijanie umiejetnosci psychologicznych oraz spotecznych. Mtodziez
w wieku 13-14 lat stanowig grupe o duzym potencjale rozwojowym w tym
zakresie. Utrwalajg sie w nich cechy i nawyki, ktére mogg mie¢ wptyw na
reszte zycia. Dlatego tak wazne jest podejmowanie wobec nich odpowiednio
zaplanowanych dziatan w zakresie profilaktyki uzywania alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych. Przekazywanie mtodziezy wiedzy na temat
zachowan prozdrowotnych i prospotecznych oraz ksztattowanie odpowied-
nich umiejetnoscii postaw zwigzanych z tym obszarem, uczy wtasciwego stylu
zycia, a tym samym utrzymania zdrowia i osiggania zyciowej satysfakcji
zaréwno obecnie, jakiw przysztosci.

39



BIBLIOGRAFIA

Bishop, G.D. (2000). Psychologia Zdrowia: Zintegrowany umyst i ciato.
Wroctaw, Wydawnictwo Astrum.

Brzezinska, A., Appelt, K., Ziétkowska, B. (2008). Psychologia rozwoju
cztowieka. W: Psychologia.

Damour, L. (2017). Zaplatane nastolatki.
Rosenberg, M.B. (2016). Porozumienie bez przemocy.

Gas, Z. (2006). Profilaktyka w szkole. Warszawa, Wydawnictwa Szkolne
i Pedagogiczne.

Heszen, I., Sek, H. (2007). Psychologia zdrowia. Warszawa, Wydawnictwo
Naukowe PWN.

Mc Whirter, J.J, McWhirter, B.T., McWhirter, A.M., McWhirter, E.H. (2008).
Zagrozona miodziez. Warszawa, Wydawnictwo Edukacyjne PARPAMEDIA.

Ostaszewski, K. (2006). Pozytywna profilaktyka. , Swiat Probleméw”, 3(158).

Sochocki, M. J. (2004). Profilaktyka czy promocja zdrowia?
Cz. 1. Remedium, 7/8, 46-47.

Raport ogdélnopolski ESPAD, 2015 r.
Raport ogdélnopolski "Mtodziez 2016", 2016 r.

Zrédta internetowe:
https://dziecisawazne.pl/zachowanie-nastolatkow-a-zmiany-mozgu/
https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY

40



ZALACZNIKI

Modut 1.
Zatacznik nr 1 do modutu 1

Opisy przypadkow:

Przypadek 1

Kamila znalazta portfel w ktorym jest 150 zt. Wewnatrz jest tez legitymacja
z nazwiskiem i adresem wtasciciela. Te pienigdze przydatyby sie Kamili - mogta-
by kupié sobie wymarzone rolki. Nikt nie widziat jak podnosita portfel. Jednak
zabranie portfela bytoby nieuczciwe. Zastanawia sie, co ma zrobic.

Przypadek 2

Zosia przynosi do szkoty papierosy. Na przerwie czestuje swoich kolegéw i ko-
lezanki. Czestuje rdwniez Macka. Mackowi zalezy na dobrej ocenie z zacho-
wania, a ostatnio dostat uwage za korzystanie z telefonu podczas lekcji. Maciek
lubiZosie i zastanawia sie, co ma zrobié w tej sytuacji.

Przypadek 3

Koledzy grajg w karty za pienigdze. Zapraszajg do gry Olka. Olek ma przy sobie
20 zt na obiad i cos do picia. Koledzy namawiajg go do gry. Olek nie wie, co ma
zrobi¢. Olek gra w pitke, chce zosta¢ zawodowym sportowcem. Zaraz po szkole
idzie na trening podczas, ktérego musi mie¢ duzo sity i energii powinien wiec
zjes¢ obiad. Olek zastanawia sie co zrobic?

Przypadek 4

Ania ma jutro klaséwke z biologii (ostatnig w tym semestrze, decydujacg
0 ocenie na semestr), ale nie zdazyta sie jeszcze do niej przygotowac.
Kolezanki wymyslity spontaniczne wyjscie do kina. Ania nie wie co ma zrobié -
spedzi¢ wieczor przy ksigzce czy pojsé do kina.
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Modut 4.
Zatacznik nr 1 do modutu 4

1. Jakie waszym zdaniem sq fizyczne objawy dojrzewania chtopcéw?

2. Jakie waszym zdaniem sq fizyczne objawy dojrzewania dziewczqt?

3. Jakie waszym zdaniem sq emocjonalne zmiany zwiqzane z dojrzewaniem?

4. W jaki sposob mozna dbac o poszanowanie wtasnej godnosci,
intymnosci oraz granic fizycznych i psychicznych? (krétkie zasady i hasta)

Zatacznik nr 2 do modutu 4

I krok — Sprawdz, czy to co proponuje kolega/ kolezanka jest dla Ciebie
dobre. Czy to jest bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czut/
czuta gdytozrobisz?

Il krok — Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: Nie, nie bede tego
robic.

Il krok — Powiedz : kiedy to stysze, czuje ................. , hie chce ................ ,
(i ewentualnie) proponuje ......cccccevenee.

Zatacznik nr 3 do modutu 4

Ty i kolega chcesz po lekcjach zmusi¢ wspdlng znajomg zeby oddata Wam
swoje pienigdze, chcecie namowic jeszcze kogos twierdzqc, ze jak bedzie Was
wiecej ona bardziej sie przestraszy. Twdj rozmdwca nie ma na to ochoty.

Jestes starszym uczniem masz piwo i papierosy. Razem z kolegami namawiasz
swojego kolege do wagardéw. On nie ma na to ochoty.

Dwie twoje kolezanki dokuczajg innej. Probujg ciebie namdéwic, abys robit/robita
to samo. Nie masz na to ochoty. Wiesz, Ze jest to przemoc.

Przychodzisz do kolegi / kolezanki po raz kolejny pozyczy¢ 2 ztote.
Wielokrotnie juz pozyczates pienigdze ale nigdy nie oddawates/as. Twadj
rozmdwca /rozmoéwczyni nie ma ochoty dtuzej tego tolerowac.

Pozyczytas / pozyczytes kolezance ksigzke ktéra zostata zwrdcona w bardzo
kiepskim stanie. Nie chcesz jej przyjqc i uwazasz, ze powinna zostac
odkupiona.
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Modut5.
Zatacznik nr 1 do modutu 5

Mity i fakty na temat uzaleznien:

Alkoholik to osoba z marginesu spotecznego.

Nawet niewielka ilos¢ alkoholu (kieliszek wina czy lampka koniaku) jest
szkodliwa dla ptodu, jesli kobieta, ktora pije alkohol jest w cigzy.

Kobiety sie nie uzalezniajg, uzaleznienia dotyczg mezczyzn.

Nie mozna uzalezni¢ sie od tego, co jest niezbedne do zycia np. jedzenia,
seksu, zakupow.

Uzaleznienie jest choroba.
Osoba ktdra jest po leczeniu uzaleznienia juz nie jest chora.
Alkohol w piwie jest mniej grozny niz w wddce.

Juz jedno zazycie dopalacza moze doprowadzi¢ do $mierci lub nieodwra-
calnych zmian w organizmie osoby, ktdra go zazyta.

Im wczesniej, w mtodszym wieku, ktos siega po substancje psychoaktyw-
ne, tym istnieje wieksze ryzyko uzaleznienia.

Zdrapki i totolotek to nie hazard.
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Modut 6.

Zatacznik nr 1 do modutu 6

1.

Rodzic przypadkowo dowiaduje sie, ze jego nastolatek od tygodnia nie
chodzi na zajecia dodatkowe z matematyki i jest wsciekty. Zajecia s3
odptatne. Otrzymane pienigdze dziecko odktadato, aby madc kupié sobie
wymarzong bluze sportowa. Oszukato rodzicdw, bo nie chcieli mu tej
bluzy kupi¢. Na wczesniejsze pytanie “dlaczego?” —rodzice odpowiadali—
“NIE, BO NIE”. Jak potoczy sie tarozmowa?

. Rodzice zabraniajg nastolatkowi spotkan ze starszym kolegg. Ustyszeli od

sgsiadki, ze starszy kolega w zeszty pigtek pit alkohol przed blokiem,
w ktérym mieszkajg. Obawiajg sie, ze ich dziecko wpadnie w ,,zte towa-
rzystwo” i tez zacznie pi¢ alkohol. W sobotnie popotudnie nastolatek wy-
chodzi zdomu mowigc, ze idzie na spotkanie z kuzynem, a w rzeczywis-
tosci udaje sie na spotkanie ze starszym kolega. Rodzice sie o tym dowia-
duja. Jak potoczy sie tarozmowa?

. Nastolatek zaczyna wagarowac. Podczas nieobecnosci w szkole pali pa-

pierosy ze znajomymi. Rodzic ucznia zostaje poinformowany o jego nie-
obecnosciach w szkole. Wyczuwa zapach papieroséw. Méwi o swoich
podejrzeniach. Jak potoczy sie tarozmowa?

. Nastolatek wraca do domu w bardzo ztym nastroju. Zamyka sie w pokoju

i nie chce rozmawiaé. Rodzic prébuje sie dowiedziec co sie stato, jednak
w odpowiedzi styszy tylko ,,nie powiem Ci, bo i tak mnie nie zrozumiesz”.
Rodzic podnosi gtos i domaga sie wyjasnien. W rzeczywistosci nastolatek
otrzymat bardzo niemity komentarz pod swoim zdjeciem na Facebooku.
Rodzic nie zna znajomych dziecka z Facebooka. Jak potoczy sie ta
rozmowa?

. Nastolatek chce i$¢ na impreze urodzinowg do przyjaciét. Rodzic zadaje

pytania o szczegdty tej imprezy i nie chce wyrazié¢ zgody na wieczorne
wyijscie. Trwa dyskusja pomiedzy nastolatkiemirodzicem. Jak potoczy sie
tarozmowa?
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PRETEST

Masz przed soba ankiete, ktora stanowi wprowadzenie do cyklu 6 warsztatéw #waznewybory.
W kazdym pytaniu wybierz jedna odpowiedz i otocz ja koétkiem.

Tak lub Raczej tak lub Raczej nie lub Nie

Nie staraj sie znalez¢ wtasciwej odpowiedzi, tylko taka ktdra jest teraz zgodna z Toba. Ankieta jest
anonimowa i poufna, dlatego nie wpisujesz nigdzie swojego imienia i nazwiska.

Zaznacz i wpisz wtasciwe odpowiedzi:

) ) ) ) . [}
| Ple¢ | @) dziewczyna | b) chtopak H ¢) inna H
| Wiek: H H
I e __)
) [} [} [} [}
1 Szkota | 1 1 1
| Podstawowa nr: ' ' Klasa ' 1
e |
| Data: H H
L S |
= m m oo
1. Czy ustaliles/as i spisates/as zasady, ktorymi sie kierujesz w zyciu? H

]

___________________ |
Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie H
] ! ] ]

2. Czy w ostatnim roku, zastanawiates/as sie i stworzytes/as liste osob dorostych, do ktérych
masz zaufanie, ktére moga Ci pomdéc w podjeciu waznych decyzji?

4, Czy w ostatnim roku, rozmawiates/as w klasie o swoich mocnych stronach i stworzytes/as
ich liste?

[}
i
1
]
5. Czy w sytuacji trudnej zwiazanej z uzaleznieniem od alkoholu, narkotykéw lub doswiad- !
czania przemocy, wiesz do jakiej instytucji mozesz sie zwrécic po pomoc? 1
Napisz jakiej: '

i

!

zmiany?

-
o
=
)
o
0
N
£,
~
Q
S
)
o
0
N
&,
>
2.
)
z
=
1)




8. Czy wiesz, w jaki sposob powiedzie¢ co czujesz i czego potrzebujesz, gdy ktos
nie respektuje Twojego zdania?

siebie lub innych.

siebie lub innych.

12, Czy w ostatnim czasie miales okazje rozmawiac z kolegami i kolezankami w klasie
o ryzyku uzywania narkotykow i alkoholu?

umiejetnos¢ wyraza-
umiejetnos¢ zdrowe-

go zycia osoby wykonania

polecenia W sposob konstruk-

tywny

) )
1 1
| zadanie od drugiej |
1 1
: : co sie mysli
1 1

] ]

14. Jakie znasz uczucia ? Wypisz uczucia, ktore znasz:

Dziekujemy

9. Wiem, co powiedzieé, gdy kolega/kolezanka chce, Zzebym zrobit/zrobita cos niedobrego dla

10. Wiem, co powiedzieé, gdy kolega/kolezanka chce, zebym zrobilt/zrobita cos niedobrego dla

N
]
]

nia wtasnego zdania | powiedzenie na gtos,
]
]
]
]
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POSTEST

Masz przed soba ankiete, ktéra stanowi podsumowanie cyklu 6 warsztatéw #waznewybory.
Wypelniajac ankiete mozesz swobodnie korzysta¢ z Twojego Notatnika, ktory prowadzites/as
w trakcie zajec¢. W kazdym pytaniu wybierz jedna odpowiedz i otocz ja kotkiem.

Tak lub Raczej tak lub Raczej nie lub Nie

Ankieta jest anonimowa i poufna, dlatego nie wpisujesz nigdzie swojego imienia i nazwiska.

Zaznacz i wpisz wlasciwe odpowiedzi:

[} [} ) . [}

| Ple¢ | @) dziewczyna | b) chtopak H ¢)inna H
e e B nEEERERE
| Wiek: 1 '
I | D |
) [} ) ) [}
1 Szkota | | 1 1
| Podstawowa nr: ' ' Klasa ' 1
ST TTTTTTTTTT T 5 |
| Data ' '
s R |
|
| 1.Czy ustaliles/as i spisates/as zasady, ktérymi sie kierujesz w zyciu? H
TR |
) ) [} [} [}
| Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie H
! ! !

]
| 2.Czyw ostatnim roku, zastanawiates/as sie i stworzyltes/as liste oséb dorostych, do ktérych
| masz zaufanie, ktére moga Ci pomoc w podjeciu waznych decyzji?

]
| h.Czyw ostatnim roku, rozmawiates/as w klasie o swoich mocnych stronach i stworzytes/as
1 ichliste?

5. Czy w sytuacji trudnej zwiazanej z uzaleznieniem od alkoholu, narkotykow lub doswiad-
czania przemocy, wiesz do jakiej instytucji mozesz sie zwrécié po pomoc?
Napisz jakiej:




L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie |
oo A . A . A . i
I

8. Czy wiesz, w jaki sposob powiedziec co czujesz i czego potrzebujesz, gdy ktos !
nie respektuje Twojego zdania? |
L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie i
oo A . A . A . i
I

9. Wiem, co powiedzie¢é, gdy kolega/kolezanka chce, zebym zrobil/zrobita cos niedobrego dla !
siebie lub innych. I
L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie i
oo de oo de el de el J
I

10. Wiem, co powiedzied, gdy kolega/kolezanka chce, zebym zrobil/zrobita cos niedobrego dla !
siebie lub innych. I
L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie i
oo A . A . A . ]
11. Czy Twoim zdaniem jednorazowe uzycie narkotyku moze uzaleznic? i
L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie i
oo A . A . A . i
I

12. Czy w ostatnim czasie miales okazje rozmawiac z kolegami i kolezankami w klasie !

o ryzyku uzywania narkotykéw i alkoholu? |
L J
I I I I

Tak | Raczej tak | Raczej nie | Nie i
oo A . A . A . ]
13. Asertywnosc to (wybierz jedna odpowiedz z ponizej wymienionych): i
[ AT T T T T T T T T T T s T T T AT T T T T T T T T T T s T T T AT T T T T T T T T T T s T T T ‘{
i sadanie od drugiej i umiejetnos¢ wyraza- i i

umiejetnoscé ! 2 ! nia wlasnego zdania ! powiedzenie na gtos, !
. ! osoby wykonania ! X ! . Lo !

zdrowego zycia ! R 1w sposob konstruk- 1 co sie mysli !

1 polecenia I I I

| 1 tywny | |

b oo A . .. A . 1
14. Jakie znasz uczucia ? Wypisz uczucia, ktére znasz: i

I

I

I

I

I

I

I

i

I

o 1
15. Czego sie nauczytes/tas i co bylo dla Ciebie wazne w warsztatach #waznewybory? Napisz |
swoja odpowiedz: !

I

I

I

I

I

i

I

___________________________________________________________________________ J

Dziekujemy
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