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DROGI NAUCZYCIELU,

Niniejszy program dla szkét zapewnia Ci instrumenty do pracy nad wptywami spotecznymi,
umiejetnosciami zyciowymi oraz zapobieganiem stosowania uzywek, w starannie opracowanym
zestawie dwunastu lekcji. W niniejszym wstepie znajdziesz informacje wstepne oraz konkretne
sugestie dotyczace zadan wykonywanych w klasie.

Zapobieganie w mtodym wieku

Jezeli chcemy, by zapobieganie wywierato wptyw na zachowanie nastolatkéw, musimy skupic sie
na pierwszych latach okresu dojrzewania. Papierosy, alkohol oraz leki sa uzywkami, ktorych mtodzi
ludzie mogli juz sprébowac. Réwniez konopie lub inne nielegalne narkotyki stajg sie w coraz
wiekszym stopniu czescig ich $wiata doznan. Chociaz zamiesciliémy informacje na temat uzywek
oraz ich niekorzystnych skutkéw dla zdrowia w lekcjach programu Unplugged, wiemy, ze informacje
te przyniosg najwieksze efekty, jezeli uczniowie bedg mogli skorzystac z nich w codziennym zyciu
i rozmawiac na ich temat z rowiesnikami. Dlatego informacje te taczymy z umiejetnosciami spo-
tecznymi i osobistymi ¢wiczonymi podczas lekcji.

Programy prewencji tego typu dobrze przyjmujg sie we wczesniejszych latach szkolnych, gdy
uczniowie s w wieku 12-14 lat. Na tym etapie, nauczyciele majq blizszy kontakt ze swymi klasami
oraz gtebsza wiedze na temat umiejetnosci i postaw swych uczniéw. Jako nauczyciel mozesz
stwarzaé mozliwosci zaangazowania uczniéw, w celu powigzania lekcji z tym, co uczniowie juz wie-
dza, oraz ustanawiania celow.

Szkolenie interaktywne

Program Unplugged zostat ograniczony do 12 jednostek, ktore powinny umozliwic¢ Ci jego realizacje
w ciggu jednego semestru szkolnego. Opracowalismy dwuipdtdniowe szkolenie interaktywne i mo-
cno zachecamy wszystkich nauczycieli do wziecia w nim udziatu. Na szkoleniu oprocz
przedstawienia informacji wstepnych oraz struktury lekcji wprowadzone zostang wskazowki
dotyczace postawy ogdinej oraz metodologii koniecznej do pracy nad umiejetnosciami zyciowymi
i poznawczym wptywem spotecznym. Interaktywno$¢ to kluczowy sktadnik programu Unplugged,
poniewaz to cos$ wiecej niz tylko sprawa pytan i odpowiedzi: chodzi o to, by uczniowie rozmawiali
i pracowali wspdlnie w pozytywnej atmosferze.

Zabierz sie do pracy

Wstep w niniejszej instrukcji zapewnia Ci teoretyczne informacje wstepne na temat programu.
Przed rozpoczeciem, przeczytasz, jak program zostat utozony oraz znajdziesz uzyteczne wskazdwki,
ktére pomoga Ci w praktycznych przygotowaniach do lekgji. StaraliSmy sie, by instrukcje do lekcji
bylty tak konkretne, jak to mozliwe. Mamy gtebokg nadzieje, ze bedziesz sie czut zainspirowany do
pracy w kreatywny sposdb.

Powodzenia na lekcjach Unplugged!

Redaktorzy
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EU-DAP — Zapobieganie uzaleznieniu od uzywek

Unplugged to wdrazany w szkole program zapobiegania uzaleznieniu od uzywek dla mlodziezy w wieku od 12 do 14
lat oparty na poznawczym modelu wplywu spotecznego. Innowacyjnym aspektem programu Unplugged jest to, ze
zostat on zrealizowany przy wspotpracy siedmiu krajow Unii Europejskiej w ramach projektu EU-Dap i oceniony pod
wzgledem efektywnosci w czasie wczes$niejszej fazy. Jaka jest podstawa tego nowego europejskiego programu

prewencji?

ZAPOBIEGANIE OPARTE NA DOWODACH

Badacze i praktycy zajmujacy sie zapobieganiem uzaleznieniu od
uzywek w ostatnich latach doszli do zgody co do listy cech cha-
rakterystycznych, ktére okreslajg efektywnos¢ programéw reali-
zowanych w szkole: modelu wszechstronnego wptywu spote-
cznego, umiejetnosci zyciowych, skupieniu na normach, zobo-
wigzania ucznidéw do niesiegania po uzywki, dodanie interwencji
rodzinnej [1]. Jednakze liczba programéw przygotowanych kon-
kretnie dla krajow europejskich jest ograniczona, natomiast wiek-
szo$¢ programdw, ktore przeszty badania oceniajace, przepro-
wadzono w Stanach Zjednoczonych.

Wiekszos¢ ostatnich badan i publikacji uznaje, ze zazywanie uzy-
wek jest dla wielu mtodych ludzi czescia stylu zycia. To sugeruje,
ze istnieje wazny wptyw spoteczny dotyczacy konsumpcji tytoniu,
alkoholu oraz innych narkotykéw. Nowe podejscia prewencyjne
stosowaty programy szkoleniowe w zakresie wszechstronnego
wplywu spotecznego, gdzie wprowadza sie i ¢wiczy zachowania
majace na celu wzmocnienie postaw oraz umiejetnosci, ktére po-
magajq uodpornic sie na naciski zwigzane z zazywaniem uzywek.
Celem niniejszego podejscia jest wyposazenie mtodych ludzi w kon-
kretne umiejetnosci oraz srodki, ktorych potrzebuja, by oprzec sie
wptywom spotecznym [2] oraz potwierdzi¢ w praktyce wiedze
0 uzywkach oraz ich niekorzystnych konsekwencjach zdrowotnych.
Jednakze wptyw spoteczny zostat jednoczesnie ujety w pro-
gramach jako czynnik ochronny zapobiegajacy korzystaniu z uzy-
wek. Interaktywne metody wykorzystywane w tych programach
koncentrujg sie na zwiekszeniu kompetencji integracji relacji oraz
mocnej sieci spotecznej w tym podejsciu do uzywek i ich stoso-
wania. Wiekszo$¢ znanych programéw dotyczacych umiejetnosci
zyciowych wpasowuje sie w model wszechstronnego wptywu spo-
fecznego, tak jak ma to miejsce w przypadku programu Un-
plugged.

Najwczesniej oceniane programy zapobiegania uzaleznieniu od
uzywek oparte byty na zatozeniu, ze mtodziez wstrzymuje sie z
paleniem lub stosowaniem innych uzywek, jezeli posiada adekwat-
ne informacje dotyczace ich szkodliwych efektow. Wysitki te nie
miaty jednak wptywu na postawy badz faktyczne zachowania [3].
Uznajac ograniczenia inicjatyw opartych jedynie na wiedzy, roz-
winieto inne strategie wiacznie z modelem afektywnym. Ujmowaty
one temat szerzej, czesto wykluczajac informacje rzeczowe [4].
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CZYM JEST PROGRAM UNPLUGGED?

Unplugged to realizowany w szkofach program nauczania dotycza-
cy zapobiegania uzaleznieniu od uzywek oparty na modelu wsze-
chstronnego wptywu spotecznego. Zostat on przygotowany, wdro-
zony i oceniony na podstawie badania realizowanego w o$rodkach
siedmiu krajéw Europejskich: Belgii, Niemczech, Hiszpanii, Grecji,
Wioszech, Austrii i Szwecji. W zakresie tak szerokim, jak to byto
mozliwe, ujeto w nim oparte na dowodach komponenty efektywne.

W celu przygotowania programu Unplugged, uwzgledniono wyniki
poprzedzajacego badania. Gtdwne cechy charakterystyczne
programu nauczania Unplugged to:

e Program zostat oparty o Model Wszechstronnego Wptywu
Spofecznego, jako ze polega on na interakcji, integracji
umiejetnosci zyciowych oraz pogladéw normatywnych.

e Grupy docelowe to mtodziez w wieku 12-14 lat, poniewaz
jest to wiek, gdy mtodziez moze rozpoczynac eksperymento-
wanie z uzywkami (szczegdlnie papierosami, alkoholem czy
konopiami).

e Tres¢ programu dedykowana jest ograniczeniu inicjacji
zazywania uzywek i/lub opdznieniu przejscia z etapu ekspe-
rymentalnego do regularnego zazywania uzywek.

e Program skfada sie z 12 jednostek, przeznaczonych do wpro-
wadzenia podczas zaje¢ w szkole w oparciu o zalecenia,
ktére wykazaty, ze programy obejmujgce mniej niz dziesie¢
jednostek przynosity gorsze efekty niz programy o Sredniej
dtugosci pietnastu jednostek [5].

» Substancje, ktére zostaty omdwione, obejmujg tyton, alko-
hol, konopie, szczegdlnie jako dodatek do innych uzywek.

e Wstepny program Unplugged zawierat komponent réwiesni-
czy, obejmujacy wybranych ucznidw, ktdrzy wspierali i nadzo-
rowali zajecia w klasie. Ten konkretny komponent byt jednak
stabo wdrazany i nie miat znaczacego wptywu na skutecz-
no$¢ programu. Z tych powodow, komponent rowiesniczy nie
zostat ujety w uaktualnionej wersji programu Unplugged. Po-
tencjalna rola réwiesnikéw w realizowanej w szkotach edu-
kacji dotyczacej zazywania réznych substancji zostata jednak
okreslona w literaturze. Jednakze nie powinnismy uwzgled-
nia¢ jedynie programu réwiesniczego dla wyszkolonych

,,,,,



¢ Program zawiera komponent rodzicielski, majacy na celu za-
pewnienie rodzicom ucznidéw narzedzi edukacyjnych wspie-
rajacych prewencje szkolng poprzez spotkania. Generalnie
rzecz biorac rodzicom brakuje wiedzy na temat uzywek, ale
rowniez pewnosci, co do ich wiasnej postawy wzgledem zazy-
wania uzywek. Chociaz badanie EU-Dap nie wykazato kon-
kretnego wptywu komponentu rodzicielskiego na efektywnosé
zachowan ucznidw, uwzgledniamy scenariusze spotkan rodzi-
codw w materiatach programowych. Stanowig oni istotng cze$¢
zintegrowanego i strukturalnego podejscia szkoty w polityce
edukacji zdrowotnej. Spotkania rodzicéw, ktdre s dodatkiem
do programu Unplugged, obejmuja:

— ogodlne umiejetnosci wychowawcze, ktdre wzmocnia relacje
rodzinne oraz zdolno$¢ rodzicow do radzenia sobie ze spdj-
noscig, troska, kontrolg i rozwigzywaniem konfliktow,

— umiejetnosci zwigzane z wiedzg o poszczegdinych substan-
cjach zwieksza $wiadomos¢ rodzicdw na temat uzywek i po-
mogda im przekaza¢ dzieciom odpowiednie postawy i modele
zachowania w odniesieniu do uzywek,

— umiejetnosci, ktére umacniajg ich pewno$¢ siebie jako rodzi-
céw [6].

¢ Nauczyciele przejdq konkretne szkolenie przed wdrozeniem
programu. Szkolenie nauczycieli jest istotnym komponentem
w celu zapewnienia wysokiej jakosci realizacji metody i tresci
programow [7].

EFEKTY PROGRAMU UNPLUGGED

Ocena EU-Dap miata by¢ oparta na losowym kontrolowanym
badaniu przeprowadzonym miedzy wrzesniem 2004 a majem
2006. Program interwencyjny o nazwie Unplugged by# skierowany
do losowo wybranej grupy uczniow w wieku 12-14 lat, oraz miat
na celu zbadanie skutecznosci programu podstawowego sktadaja-
cego sie z 12 jednostek w poréwnaniu do stanu kontrolnego.
Ocenie poddano réwniez dziatanie programu oraz dodane kom-
ponenty rowiesnicze i rodzicielskie.

Po roku, ocena wykazata skuteczno$¢ poréwnywalng do innych
najlepszych programoéw prewencyjnych. U uczniéw, ktorzy ucze-
stniczyli w szkolnym programie nauczania Unplugged wykazano
0 30% nizsze prawdopodobieristwo palenia papieroséw (codzien-
nego), doznania zatrucia alkoholowego oraz o 23% nizsze
prawdopodobienstwo zazycia konopi w poprzednim miesigcu w
poréwnaniu z uczniami, ktérzy realizowali zwykty program szkolny.
Nie wykryto dodatkowych efektéw komponentéw réwiesniczych
i rodzicielskich [8].

PROGRAM UNPLUGGED JAKO CZESC
SZKOLNEJ POLITYKI ZAPOBIEGANIA
UZALEZNIENIU OD UZYWEK

Szkoty to odpowiednie miejsca do realizacji programu zapobie-
gania zazywaniu alkoholu, nielegalnych narkotykdw i tytoniu. Naj-
wazniejszym powodem jest to, ze szkoly oferujg najbardziej sy-
stematyczny i wydajny sposdb na dotarcie do znacznej liczby ucz-
niéw kazdego roku. Po drugie, personel szkolny moze dotrze¢ do
ludzi w miodym wieku zanim wyrobig sobie poglady na temat
palenia. W koncu, ogdlne programy szkolne same w sobie mozna

wykorzystac jako cze$¢ podejscia prewencyjnego, na przyktad,
pozytywny klimat w szkole jest czynnikiem chronigcym przed nad-
uzywaniem uzywek.

Program Unplugged mozna uzupetnic¢ o szkolng politykg prewen-
cyjna dotyczaca uzywek. Program powinien by¢ zgodny z innymi
dziataniami interwencyjnymi i pasowac do polityki ogdinej. Moze
sie rowniez zdarzy¢, ze program Unplugged jest pierwszg szkolng
inicjatywa dotyczaca zapobiegania uzaleznieniu od uzywek. W ta-
kim wypadku powinienes$ wypracowac polityke w zakresie uzywek
dla szkoty dotyczaca nastepujacych przyktadowych elementow:

e Wizja prewencji: wyjasnienie przestanek zapobiegania zazy-
waniu uzywek.

o Zasady dotyczace zazywania uzywek ustalone przez uczniéw,
personel szkoty oraz wizytatorow szkolnych, w pojazdach
szkolnych i na uroczystosciach organizowanych przez szkote
poza terenem samej szkoty.

e Zakazy reklamowania alkoholu, lekéw oraz tytoniu w bu-
dynkach szkolnych na uroczystosciach szkolnych i w publika-
cjach szkolnych.

e Wymodg, by wszyscy uczniowie rozwijali umiejetnosci oraz
pogtebiali wiedze na temat zazywania uzywek.

e Postanowienia dotyczace ucznidw i personelu szkolnego
w zakresie programow majacych pomdc im przestac spozy-
wac alkohol, pali¢ tyton czy zazywac inne uzywki.

e Procedury komunikowania uczniom, catemu personelowi
szkolnemu, rodzicom lub rodzinom, go$ciom oraz spoteczno-
$ci informacji na temat tej polityki oraz nadzoru jej zgod-
nosci.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE ZWIAZANE
Z ZAPOBIEGANIEM UZALEZNIENIU
OD UZYWEK

Granie na pianinie to umiejetnos¢, tak samo jak stolarka czy ma-
lowanie. Jednakze sg réwniez umiejetnosci zwigzane z relacjami
spotecznymi czy zachowaniem, jak np. nawigzywanie kontaktu
Z 0sobg nieznang lub bardzo uwazne stuchanie. Sg to umiejetnosci
spoteczne, emocjonalne lub osobiste, ktére mogq by¢ dalej roz-
wijane przy pomocy programéw wszechstronnego wptywu spote-
cznego. Konkretne odniesienie we Wstepie bedzie dotyczy¢ umie-
jetnosci interpersonalnych i intrapersonalnych. W literaturze,
a takze coraz czesciej na obszarze samej szkoty, czesto odwotu-
jemy sie do tych kompetencji jako umiejetnosci zyciowych.

Umiejetnosci zyciowe to zdolnos¢ doceniania i szanowania innych
oraz tworzenia pozytywnych relacji z rodzing i znajomymi, stu-
chania i efektywnej komunikacji, ufania innym i brania na siebie
odpowiedzialnosci. W ten sposdb zdefiniowane umiejetnosci zycio-
we moga réznic sie w zaleznosci od kultury i miejsca. Jednak, lite-
ratura sugeruje podstawowy zestaw umiejetnosci, lezacych u pod-
staw inicjatyw dotyczacych promocji zdrowia i dobrego samopo-
czucia dzieci i mtodziezy [9]. W programie wplywu spotecznego,
jakim jest program Unplugged, potaczyliSmy te umiejetnosci
i dodaliSmy na ponizszej liscie ,poglad normatywny” .

Myslenie krytyczne

Zdolnos¢ analizowania informacji i doswiadczen w sposdb obiek-
tywny. Myslenie krytyczne moze mie¢ wptyw na zdrowie poniewaz



pomaga nam rozpoznac czynniki, takie jak wartosci, presje rowie-
$niczg i medialng, ktére majg wptyw na postawy i zachowanie.
Podejmowanie decyzji

Pomaga radzi¢ sobie konstruktywnie z decyzjami dotyczacymi na-
szego Zzycia. Stosuje sie to zardwno do prewencji zdrowotnej,
jezeli miodzi ludzie aktywnie podejmuja decyzje poprzez ocene
réznych opcji i konsekwencji, ktdre mogq pociggnac za soba rézne
decyzje.

Rozwigzywanie problemow

Mozliwos¢ konstruktywnego radzenia sobie z problemami w na-

szym zyciu. Wazne nierozwigzane problemy mogg wywotac stres
psychiczny i dac¢ poczatek towarzyszacemu napieciu fizycznemu.

Myslenie kreatywne

Przyczynia sie zaréwno do podejmowania decyzji, jak i rozwigzy-
wania problemoéw, umozliwiajac osobie analize dostepnych opcji
oraz réznych konsekwencji podejmowania dziatan lub ich niepo-
dejmowania. Pomaga wyj$¢ poza schemat oraz poza bezposrednie
doswiadczenia. Nawet jezeli problemy nie zostang okreslone,
myslenie krytyczne moze pomdéc reagowac odpowiednio i z ela-
stycznoscig na sytuacje z zycia codziennego.

Skuteczna komunikacja

Zdolno$¢ do wyrazania siebie, zaréwno werbalnie, jak i niewer-
balnie, w sposoby odpowiednie dla danej kultury i sytuacji. Oz-
nacza to zdolno$¢ do wyrazania wybordw i zyczen, ale réwniez
potrzeb i obaw. Moze réwniez oznaczac zdolnos¢ proszenia o rady
i pomoc w potrzebie.

Umiejetnos¢ tworzenia relacji

Kompetencja tworzenia pozytywnych relacji zinnymi. Zdolno$¢ do
tworzenia i utrzymywania przyjacielskich relacji moze mie¢ wielkie
znaczenie dla naszego samopoczucia psychicznego i spotecznego.
Utrzymywanie dobrych relacji z réznymi osobami jest waznym
zrodtem wsparcia spotecznego. Zdolnos¢ do konstruktywnego
zakonczenia relacji takze stanowi cze$¢ umiejetnosci intraperso-
nalnych.

Samoswiadomosc¢

Rozpoznanie siebie, naszego charakteru, zalet i stabosci, gustow
i awersji. Rozwijanie samo$wiadomosci moze pomdc nam rozpo-
znac, kiedy przezywamy stres lub odczuwamy presje. Jest to cze-
sto warunek wstepny skutecznej komunikacji i relacji interper-
sonalnych jak tez rozwoju empatii w stosunku do innych.
Empatia

Zdolno$¢ wyobrazenia sobie, czego moze dos$wiadczaé¢ druga
osoba w sytuacji, ktora nie jest nam znana. Empatia moze pomac
zrozumiec i zaakceptowac inne osoby, ktdre bardzo réznig sie od
nas, moze poprawic interakcje spoteczne i zacheci¢ do pielegnacji
zachowania w stosunku do innych ludzi potrzebujacych opieki,
pomocy lub toleranciji.

Radzenie sobie z emocjami

Rozpoznawanie emocji innych i wkasnych, $wiadomosc jak emocje
wplywajg na zachowanie, umiejetno$¢ odpowiedniej reakcji na
emocje. Intensywne emocje, takie jak: gniew czy smutek, majg
negatywne skutki dla naszego zdrowia, jesli odpowiednio nie za-
reagujemy. Radzenie sobie ze stresem polega na rozpoznaniu jego
zrédta w naszym zyciu, jaki ma on na nas wptyw, dziataniu w celu
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kontroli poziomu stresu. Moze to oznacza¢ podjecie krokow ma-
jacych na celu ograniczenie zrédfa stresu (na przyktad poprzez
zZmiane naszego S$rodowiska fizycznego lub stylu zycia), jak
rowniez nauczenie sie relaksu, tak by napiecia wytworzone przez
nieunikniony stres nie skutkowaty problemami zdrowotnymi.

Poglad normatywny

Proces, w ktorym twdj poglad na co$ staje sie normg dla twego
zachowania. Jezeli ten poglad jest oparty na zlych informacjach
lub ich ztej interpretacji, norma nie jest adekwatna. Miodzi ludzie
majg tendencje do przesadzania na temat pogladéw dotyczacych
postawy starszych nastolatkéw (np. prawie kazdy pali haszysz w
wieku 16 lat). Poglad ten staje sie ich normg i wptywa na ich za-
chowanie. Zagadnienie to zwane jest rowniez edukacjg nor-
matywnq: korygowanie oczekiwan normatywnych i usitowanie
stworzenia lub wzmocnienia pogladéw konserwatywnych o pow-
szechnosci i akceptowalnosci zazywania narkotykow [10].

WSKAZOWKI PEDAGOGICZNE
I PRZYPOMNIENIA

To, czy lekcje Unplugged odniosg sukces, w duzym stopniu zalezy
od sposobu, w jaki uczniowie wymieniajq sie w grupie pomystami
i odczuciami. Jest to ich wtasny wkiad i odpowiedzialnos¢. Twoja
rola w tym procesie polega na maksymalnym ufatwieniu pozy-
tywnej wspotpracy i interakcji miedzy chtopcami i dziewczynkami
w klasie. Program zawiera wiele dynamicznych metod do pracy
w parach lub matych grupach. Podczas 12 lekcji uczniowie rozwing
rowniez kompetencje dyskusji i dzielenia sie myslami w wiekszej
grupie. Ponizej znajdziesz konkretne przypomnienia i wskazowki
do prowadzenia dyskusji w klasie.

Koto dyskusji w grupie

Blisko siebie w matym kotku, uczniowie bedq swobodnie rozma-
wiac, beda stuchac bardziej intensywnie, czuc sie silniej zwigzani
i doznawac¢ mniej wzajemnej rywalizacji. Przygotuj miejsce na
dyskusje dla zamknietego (ciasnego) kota. Nie ma tawek miedzy
uczniami. Najlepiej wykorzystaj krzesta, na ktdrych siedza ucznio-
wie. Jezeli mozesz, odpowiednie jest tez przygotowanie oddzielne-
go miejsca z matymi siedzeniami. Stanowisz réwniez czes¢ kofa i za
pierwszym razem powiesz, dlaczego dokonujesz takich przygotowan.

Stuchajcie siebie nawzajem

Koto pozwala nam lepiej widzie¢ i stuchaé siebie nawzajem. Wy-
bierasz taka metode, poniewaz uwazasz, ze uczniowie mogg si
uczy¢ réwniez od siebie, a nie tylko od ciebie jako nauczyciela.

Uznanie

Uczniowie, ktorzy czujq sie zacheceni nawet kilkoma stowami, po-
niewaz wniesli wktad w dyskusje, zyskujg pewnosc siebie, by dalej
uczestniczy¢ w takich dyskusjach podczas innej okazji.

Poczucie solidarnosci miedzy uczniami rosnie, jezeli zauwazaja, ze
moga wptyna¢ na uczucia kogo$ innego poprzez okazanie uznania.

Zadawanie pytan

Poprzez zadawanie pytan na temat czego$, o czym mowi uczen,
zaréwno przez ich powtarzanie lub parafrazowanie, dzieci moga
sprawdzi¢, wyjasnic i zrozumie¢, co on lub ona chce powiedziec.
Jest to wazne podczas dyskusji w kole, lecz bedzie jeszcze waz-
niejsze w przypadku zadan, nad ktérymi uczniowie bedg pracowac
w mniejszych grupach.



Dolacz sam

Przez udziat w dyskusji dajesz przyktad, zachgcasz do aktywnego
uczestnictwa, nagradzasz dzieci i pokazujesz, ze nie pytasz sie
uczniéw o cos, czego sam nie lubisz robic.

Uczniowie matomowni

Uczniowie matomdwni czasami nie potrzebujg ekspresji werbalnej,
poniewaz uczg sie tyle samo przez stuchanie, co ich koledzy, ktd-
rych rozpiera energia, przez rozmawianie. Inne dzieci, ktére nie
odzywajq sie, wiasciwie takze wolg brac udziat w zajeciach, lecz
sa nieSmiate. Technikg angazujaca dzieci matomoéwne, ktére moga
by¢ nieSmiate, jest zachecenie wszystkich dzieci do szeptania
swoich pomystéw do uszu dzieci siedzacych obok. Sasiadujace
dziecko méwi na gtos to co ustyszato.

Cisza

Przerwa w rozmowie nie oznacza, ze ustat proces uczenia sie.
Twoi uczniowie mysla. Wiele twoich pytan jest trudnych. Powi-
nienes o tym sam pomyslec. Poczekanie przez dziesiec sekund nie
jest zbedne. Mozesz sprawié, by cisza byta mniej krepujaca wy-
raznie ogtaszajac ,Pomysimy teraz nad tym wszyscy razem” lub
przyjecie definitywnej postawy ,Teraz mysle”.

Prawo do bycia pominietym

Jesli pytasz o doswiadczenia osobiste, mysli lub uczucia, musisz da¢
uczniom prawo do odmowy: do bycia pominietym. Nie musza opo-
wiadac o sprawach poufnych lub o czyms, co mogtoby wprawic ich
w zakiopotanie. Jest to decyzja samego ucznia, ale jako nauczyciel
masz duzy wptyw na to, przez to, jak zadajesz pytania. Mozesz
zaproponowac uczniom mozliwos¢ pominiecia bez odstaniania sie.
Unikaj osmieszenia

Nic tak skutecznie nie wywotuje frustracji i upokorzenia, jak spra-
wienie, ze uczen czuje sie oSmieszony; obojetnie czy ma to forme
bezposrednig czy posrednia. Kazdy nauczyciel z pewnoscig zakaze
wzajemnego nasmiewania sie uczniow z siebie prosto w twarz.
Jednak zasady gry s bardziej wyszukane, jak juz zapewne miate$
okazje doswiadczy¢ w pracy z nastolatkami. Gdy zauwazysz, ze
nasmiewanie lub upokarzanie ma miejsce ukradkiem lub pod-
stepnie, musisz sie do tego ustosunkowac, gdy o tym styszysz lub
to widzisz. W takich sytuacjach, twoja rola polega na zapewnieniu
grupie bezpieczenstwa, ktérego potrzebuje, aby stuzy¢ jako sytu-
acja eksperymentalna dla umiejetnosci spotecznych i osobistych.

Zaangazowanie rodziny

Rozmowa na ten temat w domu jest wyraznie niedostateczna, by
zbudowac pomost pomiedzy umiejetnosciami wyuczonymi w szko-
le i Srodowiskiem rodziny ucznia. Czasem moze to spowodowac
niepozadane efekty. Aby unikna¢ takich niepozadanych konsek-
wencji, zaleca sie powiadamianie rodzicow o trwajacym pro-
gramie.

Wartosci

Jako nauczyciel powiniene$ odpowiedzie¢ na pytania dotyczace
warto$ci zadane w dobrej wierze. Dzieci chca wiedzie¢, co myslisz.
Jednakze im takze powiniene$ pozwoli¢ pomyslec. Przez analize
zachowania lub ekspresji innych, ucza sie odkrywag, co jest dobre,
co zle.

Utatwiaj dyskusje

Sprébuj postawi¢ dalej idace pytania i pomoc wszystkim uczniom
uczestniczy¢é w dyskusjach. Pamietaj, ze celem nie zawsze jest
znalezienie wtasciwych odpowiedzi, lecz mozliwos¢ nauczenia sie
czegos z perspektywy innych osob.

Motywuj i inspiruj

Twoj entuzjazm bedzie decydujacy dla motywacji i inspiracji
twojej grupy. Przygotuj sie mentalnie na zajecia i sprobuj znalez¢
stowa i gesty, ktore zachecg ucznidw do uczestnictwa.

JAK ULOZONY JEST
PROGRAM UNPLUGGED?

Jednostki programu koncentrujg sie na trzech komponentach:
1. Informadji i postawie
2. Umiejetnosciach interpersonalnych
3. Umiejetnosciach intrapersonalnych

Tabela zamieszczona ponizej daje przeglad zadan oraz tego, na
czym skoncentrowane sg lekcje zawarte w programie Unplugged.
Zalecamy, by nie tylko uwzglednia¢ cele lekcji, lecz réwniez
przekazywac je uczniom tak, by byli w stanie wnies¢ w lekcje
wkitad wiasny, pracowac i mysle¢, majac na uwadze cel lekciji.



Przeglad lekcji programu Unplugged

Jednostka Tytut Zadania Cele Skupienie
Wstep do programu PrezentaCJ_a, praca w grupach, . Wst(_:p do_ programu, us_tal_enle_ zasad w
1 zarzadzanie kontraktem, zadanie czasie zajec, przypomnienie wiadomosci na Info
Unplugged .
domowe temat uzywek
) BycC lub nie by¢ w  Scenka sytuacyjna, dyskusja Wyjasnienie wptywdw grupy i oczekiwan Intra
grupie plenarna, gra grupy
3 Alkohol Praca w grupach, kolaz, gra Informa.qe na temgt rozn ych cz.ynn|!<ow Info
wplywajacych na sieganie po uzywki
4 Kontrola Prezentacja, dyskusja w grupie, praca K,r YtYCZ”"i‘ oge(rjla |nf?rmac1|, .re.ﬂEKSJa nad I
rzeczywisto$ci w grupach, gra roznicami miedzy wiasnq opinia a ntra
! faktycznymi danymi, korekta norm
Informacja na temat skutkéw palenia,
. . . Quiz, dyskusja plenarna, informacje rozréznienie miedzy efektami oczekiwanymi
5 Palenie papierosow - - - ! Info
zwrotne, gra vs. efektami rzeczywistymi oraz efektami
krotkofalowymi vs. dtugofalowymi
. Gra, dyskusja plenarna, praca Adekwatna komunikacja emocji, rozrdznianie
6 Wyraz sie . N : Inter
w grupach miedzy komunikacjg werbalng a niewerbalng
v Wstar, Wstawaj Dyskusja plenarna, praca w grupach, FZchzenle asertywnosci i szacunku dla Intra
scenka innych
Rozpoznanie i uznanie pozytywnych cech,
. . akceptacja pozytywnych informacji
8 Tygrys imprezowy  Scenka, gra, dyskusja plenarna zwrotnych, éwiczenie | refleksja nad Intra
wchodzeniem w kontakt z innymi
9 pzywkl - zdobadz Praca w grupach, quiz Informacje na tema,t pozytywnych i Info
informacje negatywnych skutkdw zazywania uzywek
Kompetencje ; ; . , .
10 dotyczace radzenia Prezentacja, dyskusja plenarna, praca Wyljazame uczuc negatywnych, radzenie Inter
! . w grupach sobie ze staboSciami
sobie z problemami
Rozwlagywanl_e prob- Prezentacja, dyskusja plenarna, praca K_onstruktywr_1e rozwigzywanie problemow,
11 lemdw i podejmo- : pielegnowanie myslenia kreatywnego i Inter
. X w grupach, zadanie domowe .
wanie decyzji samokontroli
; . . Rozrdznianie celéw dtugofalowych i krétkofa-
I I
12 Ustalanie celow Gra, praca w grupach, dyskusja lowych, informacje zwrotne na temat prog- Inter

i zakonczenie plenarna

CHARAKTERYSTYKA INSTRUKCII
DO PROWADZENIA LEKCII

Typowe cechy zalecen do lekcji:
Tytut

Podsumowanie lekgji, z uzyciem jezyka czasami prowokujacego
lub nasuwajacego skojarzenia. Mozesz napisac je na tablicy jako
ogtoszenie lub jako tytut roboczy, aby wyjasni¢ kolegom co robisz
podczas lekcji Unplugged.

Kilka stow na temat tej lekcji

Motywacja lub informacje wstepne na temat kwestii poruszanych
w czasie lekcji. By¢ moze przeczytate$ cos w tej czesci, o czym
mozesz powiedzie¢ uczniom wiasnymi stowami w celu dokonania
wprowadzenia lub rodzicom, jesli bedg zadawac pytania dotyczace
tego konkretnego ¢wiczenia.

Cele

Ten punkt opisuje pozadane wyniki roznych czesci lekgji, takich
jak przygotowanie, wstep, gtéwne zadania i zakonczenie. W przy-
padku wiekszosci lekcji wymieniamy trzy cele.
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ramu oraz przemyslenia w trakcie programu

Czego potrzebujesz

Lista materiatow, ktore powinny by¢ pod rekq w czasie wykony-
wania zadan.

Wskazowki pomocne do prowadzenia lekcji

Zagadnienia praktyczne lub pedagogiczne.

Wstep

Proponowane zadanie wstepne na poczatku lekcji. Mozna to
réwniez nazwa¢ punktem umiejscowienia lub poczatku lekcji.

Gléwne zadania

Do kazdej lekcji przygotowana zostata szczegétowa i konkretna lis-
ta proponowanych zadan. Badania wykazaty, ze uwazne stosowa-
nie programu prewencji zwieksza stopien jego skutecznosci.
Dlatego porzadek, struktura i charakter zadan na kazdej lekcji po-
winny by¢ zmieniane.

Zakonczenie

Ta cze$¢ to podsumowanie gtéwnych zadan, a czasami tez ich
ocena. Moze to by¢ runda grupowa lub dialog oparty na pytaniach
otwartych. Lekcje mozna tez zakonczy¢ gra, czasami bardzo krotka.



W pigutce

Bardzo krétki przeglad zagadnien poruszanych na lekcji. Mozesz
mie¢ na to oko podczas swej lekcji, aby mie¢ pewnosc, ze nie
opuscite$ zadnego waznego komponentu. I moze to da pojecie
twoim kolegom lub zainteresowanym rodzicom na temat realizo-
wanych przez ciebie zadan.

ZAANGAZOWANIE RODZICOW

Rodzice stanowig istotng czes¢ zintegrowanego i konstruktywnego
podejscia szkoty w polityce edukacyjnej dotyczacej zdrowia. Cho-
ciaz badanie EU-Dap nie wykazato konkretnego wptywu rodzicow
na efektywnos¢ zachowania uczniéw, scenariusz spotkan rodzicow
zostat dotagczony do materiatéw programowych.Miedzynarodowy
zespét EU-Dap opracowat program sktadajacy sie z trzech
warsztatow z rodzicami uczniow (wieczorowych lub odbywajacych

sie w godzinach dogodnych dla szkoty). Kazdy warsztat trwa 2-3
godziny. Majg one by¢ prowadzone przez eksperta wyznaczonego
przez miejscowy osrodek EU-Dap (www.eudap.net). Dlatego, aby
wdrozy¢ ten komponent, musisz skontaktowac sie z miejscowym
osrodkiem zajmujacym sie projektem EU-DAP. Jezeli takie bedzie
twoje zyczenie, osrodek EU-Dap moze zapewni¢ ci osobiste
zaproszenie rodzicow na zajecia Unplugged, wiacznie z infor-
macjami na temat celdw i tresci omawianych kazdego wieczoru.
Po kazdym seminarium mozna bedzie wysta¢ do domu pod-
sumowanie gtownych punktdw dyskusji zarowno do rodzicow
uczestniczacych w warsztacie, jak i tych, ktérzy w nim nie ucze-
stniczyli. Mozesz takze skonsultowa¢ tabele spotkan z rodzicami
w ramach programu Unplugged dla wtasnego uzytku lub uzytku
pracownika prewencji.

Tematy warsztatow dla rodzicow

Nr Tytut Wyktad

Praca w grupach Scenka

1 Lepsze zrozumienie dla nastolatkdw - - .
okresie dojrzewania

Zmiany w rodzinie
z dzie¢mi w wieku
dojrzewania

Wychowywanie nastolatkdw oznacza
wspolne dorastanie

Dobre relacje z moim dzieckiem
3 oznaczajg takze ustalenie zasad
i ograniczen

Style wychowywania

Rozwdj we wczesnym

Obawy rodzicow
zwigzane z pozwalaniem
nastolatkom na
wychodzenie na imprezy

Czestotliwosc siegania po
uzywki w okresie
dojrzewania, czynniki ryzyka
dla zazywania uzywek

Sposoby radzenia sobie ze
zmianami rél rodzinnych

Autonomia wewnatrz i
na zewnatrz rodziny

Sytuacje konfliktowe
i wskazowki dotyczace
negocjacji zasad

Radzenie sobie
z konfliktami

SZKOLENIE NAUCZYCIELI

Model wszechstronnego wptywu spotecznego zaktada wyko-
rzystanie interaktywnych metod nauczania. W zwigzku z tym,
oprocz przestrzegania instrukcji dotyczacych wykorzystania mate-
riatdbw programowych, nauczyciele zaangazowani w interwencje
mogaq, uczestniczyé w konkretnym szkoleniu na temat interak-
tywnych metod pracy w szkole. EU-Dap opracowat 2,5-dniowy
modut szkoleniowy dla nauczycieli (TOT). TOT podkresla istotne
komponenty programu, przedstawia informacje wstepne o nim
oraz jego strukture. Instruktor skupia sie na kwestiach postawy
i stylu, ktdre maja ogromne znaczenie dla nauczycieli. Poza wpro-
wadzeniem informacji wstepnych oraz struktury lekcji, szkolenie
skupia sie na postawach i metodologii koniecznej do pracy nad
umiejetnosciami zyciowymi oraz modelem wszechstronnego wpty-
wu spotecznego. Szkolenie ma charakter nie tylko instruktazowy,
ale rowniez interaktywny, a uczestnikom daje sie okazje do ¢wi-

czenia czesci lekgcji i zadan programu Unplugged. Mozna powie-
dzie¢, ze w wypadku tego typu ¢wiczen, nauczyciel czesto znaj-
duje sie ponownie na pozycji ucznia.

MATERIALY

Wszystkie materiaty potrzebne do realizacji programu dostepne sg
na stronie internetowej www.eudap.net. Mozesz takze skon-
taktowac sie z osrodkiem EU-Dap w twoim kraju w celu uzyskania
informacji na temat dystrybucji materiatéw drukowanych. Radzimy
intensywnie skonsultowac wszystkie materiaty przed rozpoczeciem
programu. Kazdy nauczyciel powinien mie¢ kompletny zestaw in-
strukgji, ktory obejmuje zalecenia do lekgji, jak réwniez informacje
wstepne i wprowadzenie. Wykorzystanie zeszytu ¢wiczen uczniow
jestinstrumentem umozliwiajacym ich zaangazowanie oraz zasto-
sowanie wynikow programu w dalszym codziennym zyciu.
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Lekcja 1

Rozpoczecie programu
Unplugged

Rozpoczecie Programu Unplugged

Kilka stéw na temat tej lekcji

Niniejsza lekcja przedstawia uczniom program Unplugged. Istotne
jest wytlumaczenie uczniom, dlaczego bedg realizowac ten pro-
gram, o co w nim chodzi, czego moga sie oni spodziewac poprzez
uczestnictwo w nim. Wazne jest réwniez stworzenie atmosfery
petnej szacunku. Co wiecej, jak to zawsze bywa na poczatku,
istotna jest rowniez motywacja ucznidéw oraz ich entuzjastyczne
nastawienie do nadchodzacych lekgiji.

Aby unikng¢ btednego wyobrazenia o tym, dlaczego ta klasa reali-
zuje program zapobiegania uzywkom, nalezy wyjasni¢, ze nie byto
wypadkéw zazywania uzywek, ktére spowodowatyby, ze nau-
czyciel zaczatby wprowadzac ten program. Unplugged jest prog-
ramem prewencyjnym, polegajacym na podejmowaniu dziatan
zanim wypadki stang sie faktem.

Cele

Uczniowie:
e otrzymajq wstep do programu oraz do 12 lekdji,
e ustalg cele i zasady obowigzujace na lekcjach,
e przypomng sobie, co wiedza na temat uzywek.

Czego potrzebujesz

e Plakatu z nagtdwkami 12 lekciji.

e Trzech duzych arkuszy papieru, by dokumentowa¢ na nich
pomysty powstajace w wyniku ,,burzy mézgéw”, oczekiwania
i zasady uzgodnione przez klase. Zasady bedq stanowi¢
LUmowe z klasg”, ktéra zostanie podpisana przez uczniéw
oraz nauczycieli i zawieszona na Scianie w klasie.

e Zeszytu ¢wiczen Unplugged.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

e W czasie, gdy przygotowujesz lekcje, wskazowki (do kazdej
lekcji) stanowig przypomnienia metodyczne i praktyczne.
Upewnij sie, ze przeczytate$ uwaznie wstep i sprawdzites
odpowiednie zataczniki do pewnych lekcji.

e Zbierz grupe w kole: wybierz miejsce, gdzie mozesz usigs¢
z grupa w kotku, tak by uczniowie widzieli siebie nawzajem.
Mozesz rowniez wydac polecenie klasie przed kazdg lekcja,
by przygotowata pomieszczenie podczas przerwy, zanim
program sie rozpocznie. Na wiekszosci lekcji bedziesz réw-
niez potrzebowac tablicy lub flipcharta, obejmujac 34 kota,
by by¢ widocznym.

o Zeszyt ¢wiczen Unplugged. Wszyscy uczniowie dostang ze-
szyty ¢wiczen, ktdre sg przeznaczone specjalnie na lekcje
Unplugged. Zeszyt ten jest dostepny w formacie pdf na stro-
nie: www.eu-dap.net. Uczniowie bedg go wykorzystywac do
umieszczania w nim osobistych uwag i przemyslen. Chociaz
jest to osobisty zeszyt ¢wiczen, uczniowie zostang poproszeni
0 przekazanie go nauczycielowi w czasie trwania programu.
Nalezy powiedzie¢ im to na poczatku.

Wstep — 10 minut

Powiedz uczniom, ze rozpoczynasz 12-lekcyjny program o nazwie
+,Unplugged”. Najpierw jednak zbierz ich opinie: ,Przekonajmy sie,
co wy o tym myslicie”. Wyjasnij na czym polega program, jak jest
Zorganizowany i czego uczniowie mogq sie spodziewaé, ucze-
stniczac w nim.

Burza mézgow — ,,UNPLUGGED"” — 15 minut

a) Napisz tytut programu na duzym arkuszu papieru i popro$
uczniéw o sugestie (stowo lub wyrazenie), ktdre przychodza im do
gtowy w zwigzku z tytutem. Sporzadz liste wszystkich sugestii na
papierze i podsumuj wszystko, co uczniowie powiedzieli.

b) Zaprezentuj duzy arkusz z lekcjami: opisz Unplugged wtasnymi
stowami, tematy lekcji oraz wyjasnij co zmotywowato cie do
wybrania tego programu i dlaczego pomyslates, ze ta wiasnie
klasa powinna go zrealizowac.

Bytby to dobry moment, by wyjasni¢ uczniom, ze podczas trwania
programu Unplugged bedziesz wykorzystywac interakcyjne tech-
niki nauczania. Oznacza to, ze uczniowie zostang poproszeni
0 aktywne uczestnictwo we wszystkich lekcjach i ze bedg mieli
okazje duzo rozmawiac¢ ze sobg w matych grupach. Bedq zdoby-
wali nie tylko wiedze przekazywang przez ciebie czy zeszyt ¢wi-
czen, lecz beda gtdwnie uczyc¢ sie od siebie. Taki jest cel wielu
¢wiczen i gier majacych na celu zdynamizowanie grupy.

Glowne zadania — 20 minut

Praca w matych grupach: ,Czego sie
spodziewamy?”

Podziel klase na 4-5 matych grup. Kazda grupa bedzie mie¢
maksymalnie 6 uczniéw. Mozliwe zajecia stuzace do podzielenia
ich na grupy: satatka owocowa lub przejazdzka takséwka.
Rozdaj zeszyty ¢wiczen Unplugged. Kaz uczniom przedyskutowac
w matych grupach co spodziewajq sie osiggnac dzieki uczest-
nictwu w programie:
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e Czego spodziewamy sie nauczyc?
 Czego spodziewamy sie doswiadczy¢?
 Jakie zasady nalezy uzgodnic, aby zrealizowac te oczekiwania?

Uwaga: By¢ moze juz istniejg jakie$ zasady klasowe, do ktorych
mozesz sie w tym celu odwotac. W zeszytach ¢wiczen Unplugged
uczniowie znajdq réwniez zasady, ktére mogg ewentualnie wyk-
orzystac.

Tworzenie umowy klasowej

W kotku kazda grupa przygotuje sprawozdanie z pracy, ktorg wy-
konata, natomiast wszystkie jej oczekiwania i zasady zostanag zapi-
sane na dwdch oddzielnych kartkach papieru. Nauczyciel wypo-
wiada swe uwagi na temat oczekiwan i omawia, czy mozna bedzie
je zrealizowac na lekcjach Unplugged. Na przykiad, jezeli ucznio-
wie wyrazg oczekiwanie, ze podczas tych lekcji bedg chcieli spot-
kac bytego narkomana, by uczyc¢ sie na podstawie jego/jej dos-
wiadczen, mozesz wyjasnic, ze to sie nie stanie.

Arkusz z zasadami klasowymi ma by¢ podpisany przez wszystkich

ucznidw i nauczyciela, a nastepnie zawieszony na $cianie w czasie
trwania lekcji.

Upewnij sie, ze istnieje zwigzek pomiedzy zasadami i oczekiwa-
niami o ktorych wspomniates: jesli chcemy zrealizowac te ocze-
kiwania, musimy przestrzegac tych zasad. Przypomnij uczniom, ze
to takze ich odpowiedzialno$¢ oraz staraj sie utrzymac dobrg at-
mosfere w grupach, co przyczyni sie do nabycia pozytywnych
doswiadczen w czasie trwania programu.

Zakonczenie — 5 minut

Osobista refleksja

Popros uczniow o uzupetnienie wyrazen w zeszytach ¢wiczen:

».Moje pytanie na temat uzywek jest nastepujace...”

.10, co chciatbym osiggnac w czasie tego programu, to....".

Przypomnij uczniom, ze zbierzesz ich zeszyty ¢wiczen, aby dowie-

dziec sie czego chca nauczy¢ sie w czasie tych lekgji.

W piguice

1. Przedstaw cel i tre$¢ programu.

2. Wyjasnij oczekiwania.

3. Ustal i omdw z uczniami zasady obowigzujace na lekcjach i pod-
pisz umowe klasowa.

4. Dokonaj oceny kwestii, o ktdrych uczniowie chcieliby sie do-
wiedzie¢ w odniesieniu do uzywek.



Lekcja 2

Byc¢ albo nie by¢ w grupie

Kilka stow na temat tej lekcji

Niniejsza lekcja poswiecona jest doswiadczeniu przynaleznosci do
grupy. Przyjrzycie sie dynamice, z jaka, szczegdlnie w okresie doj-
rzewania, tworza sie grupy i jak one funkcjonuja.

Jak by¢ moze wiecie, w piramidzie Maslowa, potrzeba przynalez-
nosci umieszczona jest na trzecim poziomie hierarchii potrzeb po
samopoczuciu psychologicznym i bezpieczenstwie. Ludzie chcq
i majq potrzebe czucia sie czescig grupy, bycia kochanym i ko-
chania oraz wspétpracy z innymi.

W okresie dojrzewania konformizm spoteczny jest sposobem na
spetnienie tej potrzeby. To wyjasnia wptyw grupy na zachowania
osobiste, normy i postawy jej poszczegdinych cztonkdw. W grupie
ludzi mtodych, zestaw obowigzujacych zasad ksztattuje sie spon-
tanicznie. Jesli chcesz by¢ akceptowany przez innych, bedziesz
musiat przyjac te normy.

W wieku, w jakim s twoi uczniowie, poczucie bycia czescig grupy
moze prowadzi¢ do ulegania naciskom, by podejmowac sie poten-
cjalnie szkodliwych zachowan takich jak palenie papieroséw, bra-
nie narkotykow i picie alkoholu [11].

. s

formizm spoteczny moga miec¢ pozytywne skutki. Czy nie doswiad-
czamy pozytywnej presji ze strony réwiesnikdw w czasie wydarzen
o charakterze sportowym lub podczas innych zaje¢ dodatkowych
majacych na celu samodoskonalenie? Dzieci, ktdrym nie udaje sie
rozwing¢ umiejetnosci interaktywnych z innymi w pozytywny
spotecznie akceptowany sposob juz na wczesnym etapie zycia sq

ze ulegng niezdrowym wzorcom zachowan.

Cele
Uczniowie ...
» Naucza sie, ze przynaleznos¢ do grupy jest konieczna dla ich
osobistego rozwoju.
¢ Nauczg sie, ze istniejg spontaniczne i zhierarchizowane grupy
o wyraznej i ukrytej dynamice.
 Nauczg sie okresla¢, w jakim stopniu zachowanie jest mody-
fikowane przez grupe.
Doswiadczg uczucia wykluczenia z grupy oraz przedstawig swoje
przemyslenia na ten temat.

Czego potrzebujesz
¢ Miejsca na dwie scenki sytuacyjne.
« Zdjecia Folona w zeszycie ¢wiczen Unplugged.

By¢ albo nie byé w grupie

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

¢ Wyznacz miejsce na scenki sytuacyjne w klasie, ale pamietaj,
ze kilku uczniow wyjdzie na jaki$ czas z pomieszczenia.

e Uczniowie, ktdrych wybierzesz do odgrywania rél w scence sy-
tuacyjnej, powinni miec silng pozycje w klasie. Pomys| kogo wy-
brac i poinformuj ich o tym moze juz przed rozpoczeciem zajec.

¢ Przed rozpoczeciem zadania otwierajacego, wykorzystaj su-
gerowane pytania strukturalne i zaproponuj przykfady jako
+mechanizmy aktywujace”.

Wstep — 5 minut

Rozpocznij od powtdrzenia zagadnien z poprzedniej lekcji: ktore
tematy z programu Unplugged ciagle pamietasz? Przekaz swoje
uwagi dotyczace celdw i oczekiwan, ktore uczniowie opisali w ze-
szytach ¢wiczen. Odwotaj sie do kilku zasad i do umowy klasowej.

Pytania

Zapytaj ucznidw, czy znalezli sie w sytuacjach, w ktdrych doswiad-
Mozliwe pytania:

o Jakie sytuacje mozesz sobie wyobrazi¢, w ktdrych znajomi
mogg mie¢ wplyw na twoje wybory?

Przyktady . czy jezdzisz do szkoty rowerem, samochodem, au
tobusem, czy chodzisz pieszo?, z ktérymi znajomymi rozma-
wiasz?, jakie nosisz ubrania?

e Czy kiedykolwiek zrobites cos, co uwazasz za zte, aby znalezé
Przyktady : Zle zachowywates$ sie wraz z innymi znajomymi,
palite$, nie przychodzite$ na treningi, wagarowates, okta-
mates$ swych znajomych lub rodzicéw.

Ogtos, ze klasa wezmie udziat w scence sytuacyjnej, gdzie czasem
bedzie miata zademonstrowac zte zachowanie, a nastepnie dobre
zachowanie. Popro$ uczniow, by pomysleli o prawdziwych
sytuacjach, gdy beda odgrywaé swoje role: w rzeczywistosci mo-
zesz takze by¢ w ,ztej” sytuacji!

Glowne zadania

Scenka sytuacyjna 1: jak czasami zachowuje sie grupa,
a jak nie powinna (10 minut)
e Krok 1. Dwaj ochotnicy (jesli to jest wskazane, chtopak
i dziewczyna) musza opusci¢ klase. Gdy powrdcg, ich
zadanie bedzie polegac na zintegrowaniu sie z grupami, ktore
zastana.
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e Krok 2. Rozdziel klase na dwie grupy. Zdefiniuj jedng grupe
jako ,grupe kodowga”, a druga jako ,,grupe otwartg”. Grupa ko-
dowa ma wyksztatcone normy lub kryteria dla dwdch ucznidw,
aby mogli oni naleze¢ do tej grupy. Grupa otwarta nie ma
kodu, wiec uczniowie nie muszg robic nic specjalnego, by stac¢
sie czescig tej grupy; integrujg sie z nig bez jakichkolwiek
probleméw.

Krok 3. Grupa kodowa musi precyzyjnie ustali¢, jakie bedzie jej
kryterium. Przykfady: ,musza byc¢ cool oraz nie by¢ zbyt grze-
czni, musza tez zna¢ nazwy trzech popularnych piosenkarzy”
lub ,,muszg zna¢ wyniki jakich$ imprez sportowych z zesztego
tygodnia”. Grupa otwarta moze pomdc w ustalaniu kodu. Kaz
obu grupom jasno zasygnalizowac, ze dwdjka uczniéw zostata
zaakceptowana przez zaoferowanie krzesta, by dosigsc sie do
grupy.

Krok 4. Dwdjka wyznaczonych ucznidéw powraca i probuje stac¢
sie czescig jednej, a nastepnie drugiej grupy. Wyjasnij, ze
zaoferowanie krzesta jest sygnatem, ze zintegrowali sie z dang
grupa. Najpierw zaprowadz ich do grupy otwartej, a nastepnie
do grupy kodowej. W grupie kodowej muszg oni zadawac py-
tania zamkniete (tak/nie), aby poznac kryteria przynaleznosci
do tej grupy.

Scenka sytuacyjna 2: ,jak grupa powinna sie zacho-
wywac” i jak powinno by¢ (10 minut)

 Krok 1. Dwdch innych uczniéw wychodzi na zewnatrz z tym
samym zadaniem.

e Krok 2. Obie grupy zostaty teraz zdefiniowane jako grupy
kodowe, ale tym razem ich kryteria bedq jasno wyttumaczone
ochotnikom.

¢ Krok 3. Obie grupy kodowe ustalajg swoje kryteria.

¢ Krok 4. Uczniowie powracajg, a kazda grupa musi jasno zapre-
zentowag, jakie warunki nalezy spetni¢, by naleze¢ do danej
grupy.

¢ Krok 5. Ochotnicy decydujg, czy akceptuja kryterium czy nie
i wyjasniajg swoja decyzje grupie.

Ocena scenek sytuacyjnych — 15 minut
Najpierw zachec¢ czterech ochotnikéw do opowiedzenia o swych
doswiadczeniach. Jesli zajdzie taka potrzeba, uzyj nastepujacych
pytan aktywujacych:

 Czego doswiadczyliscie w odniesieniu do wiasnych opinii i my-

§li?

» Jak broniliscie swych opinii w scenkach sytuacyjnych?

* Ktdre sugestie grupy przyjeliscie?

e Co ufatwiato to? Co czynito trudnym? Jak sobie z tym radziliscie?
Nastepnie, utwdrz mate grupki sktadajace sie z pieciu ucznidéw
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i popro$ je o przedyskutowanie scenek sytuacyjnych poprzez po-
danie odpowiedzi na nastepujace pytania aktywujace umieszczone
w zeszytach ¢wiczen.
e W jakich sytuacjach moglibyscie wykorzystac sugestie, ktore
padaty w drugiej rundzie?
e Co to oznacza dla grupy i dla uczniéw pragnacych stac sie
czescig grupy?
o Jakie mozliwosci majg uczniowie, by wejs¢ do grupy, a jakie
by poradzi¢ sobie z wykluczeniem z niej?
o Jaki wptyw ma na nas izolacja (np. pewnosc siebie)?
» Jaka odpowiedzialno$¢ ponosi grupa, gdy zdecyduje, ze nie
zamierza integrowac sie z kims?
e Co bys zrobit, by stac sie czescig grupy?
o Jesli miatbys wybor sta¢ sie czescig grupy, jakie aspekty
decydowatyby o tym?

Whiosek

Jesli uczniowie sami tego nie zasugerujg, mozesz dodac, ze wazne
jest to, abySmy bronili tego, w co wierzymy i informowali o tym
innych. Uczniowie mogq sami zdecydowaé, czy chcg stanowic
cze$¢ danej grupy (czy chcg zgodzi¢ sie na warunek podany przez
grupe) czy nie.

Zakonczenie — 10 minut

Indywidualnie, uczniowie przygladajq sie zdjeciu Folona w zeszy-
tach ¢wiczen. Wypetniaja odpowiedzi na pytania. Jezeli nie masz
czasu, odpowiedz tylko na ostatnie pytanie. Popro$ kilku uczniow
0 odczytanie na gtos ich odpowiedzi. Rysunek belgijskiego artysty
Jean Michel Folona reprezentuje wahanie miedzy jednostka a par-
tnerstwem z grupa, co stanowi réwnowage istotng dla okresu
rozwoju twoich ucznidw. Bycie Swiadomym tej rownowagi przyczy-
nia sie do poznania samego siebie i dodaje pewnosci siebie.

W piguice

1. Uczniowie ¢wicza scenki sytuacyjne z grupami ucznidw.

2. Uczniowie oceniajq scenki sytuacyjne.

3. Przedyskutuj rézne stanowiska tych, ktorzy chcg naleze¢ do
grupy i tych, ktoérzy decyduja, kto moze do takiej grupy na-
lezeC.

4. Uczniowie rozmawiajg na temat grup, do ktérych nalezg i do
ktdrych nalezeli kiedys.

5. Uczniowie badajq jednostke z perspektywy grupy.



Lekcja 3

Wybery - alkohol, zagrozenie, ochrona

Wybory — alkohol, zagrozenie, ochrona

Kilka stow o tej lekcji

Na tej lekcji po raz pierwszy bezposrednim tematem dyskusji
bedq uzywki. Jest ona po$wiecona piciu alkoholu, poniewaz, tak
jak w wypadku palenia, moze by¢ to jedna z uzywek, z ktdra ucz-
niowie sami mieli kontakt — albo sami albo ws$rédd czionkéw
rodziny i przyjaciot. Zaznacz z przekonaniem, ze alkohol i papie-
rosy to takze uzywki.

Nauka z niniejszej lekcji jest taka, ze sq pewne czynniki, wptywa-
jace na picie alkoholu i ryzyko uzaleznienia sie, ale sg tez takie
czynniki, ktore chronig przed tym. Wazne jest, by wyjasni¢ ze ry-
zyko i czynniki ochronne nie stanowig prognozy dla jakiegokolwiek
zachowania. Ogolnym celem jest naprowadzenie i umotywowanie
uczniéw do zastanowienia sie nad modelami spotecznymi.

Cele
Uczniowie:

o Dowiedzg sie, ze sg rozne czynniki, ktére majq wptyw na to,
ze ludzie korzystajq z uzywek (dziatanie/oczekiwania dotycza-
ce dziatania uzywek, czynniki $rodowiskowe /spoteczne oraz
osobiste/fizjologiczne).

» Nabeda doswiadczenia pracujac w grupach.

e Przedyskutujg swoje pomysty na forum z rowiesnikami.

Czego potrzebujesz
e Zeszyty ¢wiczen z matrycq kolazu i kreskdwkami.
* Skopiowane kreskéwki, nozyczki do ich wyciecia i klej.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

Lekcja ta wymaga, by$ ty sam miat stosowng wiedze na temat
czynnikow ryzyka i czynnikow ochronnych dotyczacych picia alko-
holu. Mozesz dokona¢ powtdrzenia dotyczacego informacji na
temat osobistych, spotecznych i fizycznych czynnikéw picia alko-
holu przy pomocy Zatacznika 1. By¢ moze bedziesz musiat réwniez
poradzic¢ sobie z interpretacjg i stereotypami dotyczacymi réznych
charakteréw proponowanych uczniom w czasie tej lekcji. W za-
sadzie, kazdy charakter przedstawiony na lekcji ma jakis czynnik
ochronny, inne z kolei potencjalnie negatywne.

Wstep — 15 minut
Przedstaw trzy podstawowe grupy wptywu na zazywanie jakiej-
kolwiek uzywki

e WPLYW OSOBISTY (na przyktad, chcesz doswiadczy¢ czegos
nieznanego). Dodatkowo mozesz stowo ,0sobisty” zastgpi¢
stowem ,,psychologiczny”.

e WPLYW SPOLECZNY (na przyktad, nie chcesz stracic¢ znajo-
mych, chociaz pijg oni alkohol lub z powodu dostepnosci
pewnych uzywek w supermarketach). Dodatkowo mozesz
stowo ,spoteczny” zastapi¢ stowem ,Srodowiskowy”.

o WPLYW FIZYCZNY (na przyktad, mozesz biegac szybciej, jesli
wezmiesz okreslong pigutke).

Popro$ uczniéw o podanie zagrozen zwigzanych z piciem alkoholu
w oparciu o to, co przeczytali, widzieli czy doswiadczyli. S3 to tak
zwane ,czynniki ryzyka”. Nastepnie popros o kilka przyktadéw, jak
ludzie powstrzymujg sie od picia lub picia zbyt duzo. Sg to
»Czynniki ochronne”.

Podsumuj trzy wptywy i podkresl, ze w kazdej grupie moga istnie¢
czynniki ryzyka i czynniki ochronne. Powtdrz réwniez, ze czynniki
te odnosza sie do wielu uzywek, chociaz podczas tej lekcji, jako
przyktad wykorzystuje sie alkohol.

Gloéwne zadania — 35 minut

1. Czynniki ryzyka i czynniki ochronne zwiazane z alko-
holem jako przykladem odnoszacym sie do wszystkich
uzywek

Uzyj ¢wiczenia aktywujacego w celu podzielenia klasy na grupy
trzyosobowe.

Kazda grupa otrzyma od ciebie sze$¢ kreskowek ludzi, u ktorych
poziom ryzyka lub ochrony jest wysoki oraz kartke z pusta matry-
cg. Pozwdl uczniom wycig¢ kreskdwki, przedyskutowac, jakie czy-
nniki ryzyka lub czynniki ochronne zostaty przedstawione i przy-
klei¢ kreskdwki w odpowiednich polach.

Kazda grupa wpisuje nazwe pod swojg matryca i zawiesza kartke
na Scianie. Wraz z klasg przyjrzyj sie réznicom i podobienstwom
rozwigzan.

Jakie sg przyczyny ich wyborow w oparciu o czynniki ryzyka
i czynniki ochronne okreslone w kazdej kreskéwce?

Wyjasnij, dlaczego informacje lub interpretacje byty niepoprawne
i kaz uczniom zaznaczy¢ wlasciwe rozwigzanie w zeszytach ¢wi-
czen.

Podczas dyskusji bedziesz musiat podkresli¢, ze czynniki ryzyka nie
sg przeznaczeniem, natomiast czynniki ochronne nie dajg gwa-
rancji: obecnos¢ tych czynnikéw nie determinuje definitywnie
zazywania uzywek, takich jak alkohol.
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Pytania aktywujace:
¢ Dlaczego ludzie nie pijg alkoholu?
* Dlaczego kto$ pije, ale nie upija sie?

Wiasciwe miejsce na kreskdwki znajduje sie ponizej, z uwagami,

ktére mozesz wykorzysta¢ w celu podania wyjasnien uczniom.

o Co mozesz zrobic, by ochroni¢ sie przed ryzykiem siegniecia po

uzywki?

CZYNNIKI SPOLECZNE

VXV

w
Samotny

Jesli nie rozmawiasz z innymi ludzmi
o tym, czego doswiadczasz lub co
czujesz, ryzyko sprobowania uzywki
(réwniez alkoholu), aby zapomnie¢
o problemach, jest wyzsze.

CZYNNIKI FIZYCZNE

Dziewczynka czy chlopiec
Dziewczynki majq przecietnie nizsza
mase ciata niz chtopcy. Majq proporcjo-
nalnie mniej wody w organizmie, wiec
promil alkoholu w krwi zwieksza sie
szybciej. Zatem alkohol jest wiekszym
zagrozeniem dla dziewczynek niz dla
chtopcow.

CZYNNIKI OSOBISTE

Stres

Osoba zyjaca w ogromnym stresie jest
bardziej narazona na zagrozenie zwia-

zane z podjeciem ztej decyzji o skorzy-
staniu z uzywki, poniewaz nie poswieca
zbyt wiele czasu na myslenie przed

Razem

Bliscy znajomi, rodzina, nauczyciele
wokot ciebie moga utworzyc siec spo-
teczng, ktoéra chroni lub ingeruje, gdy
powstajq problemy, tak by$ mégt
pozostac z dala od uzywek.

2. Stworz charakter

Wykorzystaj ¢wiczenie aktywujace w celu podzielenia klasy na
grupy trzyosobowe. Popro$ ucznidéw o nakreslenie charakteru o sil-
nych czynnikach ochronnych zapobiegajacych uzywaniu alkoholu.

W piguice

Chiopiec czy dziewczynka
Dziewczynki rozwinety zachowanie
ochronne przed alkoholem i uzywkami.
Czesciej niz chtopcy potrafig bawic sie
bez uzywek: wolne od uzywek wzory
zabaw.

dziataniem.

Poczucie wiasnej wartosci

Jesli potrafisz myslec o sobie
pozytywnie i sprawia¢, ze czujesz sie
lepiej poprzez eksponowanie swoich
dobrych stron oraz mozliwosci,
prawdopodobienstwo, ze bedziesz
polegac na leczeniu sie na wtasng reke,
by poczuc sie lepiej, bedzie mniejsze.

2. Oméw czynniki ryzyka i czynniki ochronne zwigzane z piciem
alkoholu przy pomocy kolazu.
3. Pozwdl uczniom opracowac czynniki ochronne zapobiegajace

piciu alkoholu przez stworzenie charakteru.

1. Wyrdznij trzy czynniki majace zwigzek z korzystaniem z uzy-
wek, wykorzystujac alkohol jako przyktad: czynniki $rodo-
wiskowe lub spoteczne, fizyczne i osobiste /psychologiczne.
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Lekcja 4

Czy to, w co wierzysz,

Czy to, w co wierzy:
opiera sig na realnych faktach?

iliis!
L
i i

opiera sie na realnych faktach?

Kilka stow na temat tej lekcji

Niniejsza lekcja na temat pogladéw normatywnych zawiera ¢wi-
czenie dotyczace myslenia krytycznego i jest zwigzana z pewno-
$cig siebie przy analizie wkasciwych informacji na temat uzywek.
Czasami bedziecie nasladowac zachowanie ryzykowne w oparciu
0 poglady, ze ten typ zachowania jest czestszy niz w rzeczywi-
stosci. Wierzysz, ze to zachowanie jest norma i jest akceptowane
przez grupe. Ten sposéb myslenia wystepuje w codziennym zyciu:
chcesz naleze¢ do pewnej grupy ludzi, wiec kupujesz rézowe
ubrania, bo wierzysz, ze wiekszos¢ ludzi w tej grupie ubiera sie na
rézowo. Ostatni fakt nie zawsze jest prawdziwy. Proces ten
wystepuje réwniez w odniesieniu do uzywek. Masz trzynascie lat
i chcesz byc¢ taki, jak szesnastolatkowie. Wiesz, ze kilku z nich bie-
rze uzywki w czasie weekendu i myslisz, ze tak robi wiekszosc¢
z nich. Dlatego kopiujesz to zachowanie. Na lekgcji drugiej o przy-
naleznosci do grupy dyskutowali$my, czy kopiowanie zachowania
jest tym czego naprawde chcesz. Natomiast na lekcji na temat
pogladéw normatywnych skoncentrujemy sie na twoich przy-
puszczeniach, czy sg one odzwierciedleniem rzeczywistosci?

Cele
Uczniowie ...
e Zrozumiejg potrzebe krytycznej oceny dostepnych zrdédet
informacji i postrzegania spotecznego.
 Poznajg rdéznice miedzy wiasnym mysleniem, mitami spo-
tecznymi oraz faktycznymi danymi.
e Bedq w stanie realistycznie oceni¢ zazywanie uzywek wsrod

,,,,,

Czego potrzebujesz

o Zeszytow ¢wiczen Unplugged.

« Kopii pustych tabelek do wypetnienia, jedna dla kazdej grupy
ztozonej z pieciu uczniow.

e Prezentacji wkasciwych danych dotyczacych zachowania pod
wptywem uzywek na duzym arkuszu papieru, tablice lub
ekran.

Pomocne wskazéwki do prowadzenia lekcji

Nie musisz mie¢ specjalnego przygotowania w zakresie danych
statystycznych, aby przeprowadzic te lekcje, ale powinienes jasno
okresli¢, co oznacza wyrazenie ,przynajmniej raz w roku”, ,przy-
najmniej raz w miesiacu” i, przynajmniej raz dziennie”. Przedstaw
przyktady odnoszace sie do codziennego zycia ucznidw.

Rysunki przedstawione w aneksie sg aktualnymi danymi. Mozesz
znalez¢ wskazniki dotyczace spozywania alkoholu i innych uzywek
dla kazdego kraju europejskiego na stronie Europejskiego
Centrum Monitoringu Uzywek i Uzaleznienia od Uzywek (European
Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction — EMCDDA):
http://www.emcdda.europa.eu.

Przygotuj kilka przyktadéw z mediéw na temat narazenia na spo-
zycie uzywek, w tym tytoniu i alkoholu. By¢ moze znajdujesz osta-
tnie przyktady przeszacowania danych w artykutach z gazet.
Réwniez przedstawianie palenia, picia i spozywania réznych uzy-
wek jako zwyktego zachowania lub zachowania pozadanego w fil-
mach, na zdjeciach, reklamach czy piosenkach ma wptyw na to,
jak jestesmy postrzegani.

Wstep — 10 minut

Poprzednia lekcja dotyczyta czynnikdw ryzyka oraz czynnikdw och-
ronnych w odniesieniu do picia alkoholu. Jesli zastanawiates sie
lub rozmawiates$ o tym pdzniej, co myslates lub co powiedziates?
Jakie byty reakcje innych ludzi wokét ciebie? Czy rozmawianie na
temat picia jest fatwe? Dla kogo jest, dla kogo nie oraz co moze
takg rozmowe utrudniac?

Rozpocznij lekcje pytaniem, ilu ludzi w wieku 15-18 lat pali pa-
pierosy. Zanotuj niektdre liczby na tablicy, zbadaj je i wyjasnij, ze
czesto moze dojé¢ do ztej interpretacji jakiej$ kwestii, chociaz
myslisz, ze wszystko jest oparte na prawidtowych informacjach.
Podaj przyktad, gdzie sam zostate$ zmylony przez informacje
podane przez media: reklame, filmy, strony internetowe, ... Dlate-
go kwestig, ktorej poswiecona jest niniejsza sesja, jest krytyczne
myslenie.

Glowne zadania — 30 minut

ILE RAZY...

Popro$ grupe o przyktady zachowania, ktore jest interesujace ze
wzgledu na mozliwo$¢ dokonania pewnych kalkulacji. Interesujaca
informacja moze by¢, jak wielu ludzi korzysta z publicznych $rod-
kéw transportu lub jezdzi samochodami, lecz czy mozesz przewi-
dzie¢, ilu ludzi je czekolade? Lub tez ile razy ptywasz w morzu,
oceanie, jeziorze lub w basenie? Poprosiwszy o przyktady mozesz
dokonac rozréznienia pomiedzy ,przynajmniej raz w zyciu”, ,raz
w roku”, ,w ostatnim miesigcu” i ,,codziennie”. Kaz uczniom zaj-
rze¢ do zeszytu ¢wiczen w tabele dotyczace uprawiania sportu. Na
tym przyktadzie wyjasnij jeszcze raz rdznice miedzy czesto-
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tliwoscig zachowania (zycie, rok, miesiac, dzien). Rdwniez miedzy
pojeciami ,kazdy” i okre$lonymi grupami wiekowymi. Mozesz
wykorzystac takze prezentacje graficzng innego typu zachowania:
np. robienie zakupdw lub ogladanie telewizji.

SZACUNKOWE DANE DOTYCZACE ZAZYWANIA UZYWEK
Sprawdz, czy kazdy uczen wie, czym sq substancje wymienione w
zeszycie ¢wiczen w nastepnym pytaniu. Kaz uczniom indywidu-
alnie wypei¢ puste tabelki poprzez zakre$lenie kdtkiem od-
powiednich wartosci procentowych w zeszycie ¢wiczen. Poprosich
0 oszacowanie, jaki procent osob w wieku 15-18 lat bedzie za-
zywac wymienione uzywki codziennie, przynajmniej raz w mie-
sigcu, raz w roku, raz w zyciu. Zdecyduj sam, jakie uzywki od-
nosza sie do twoich ucznidow. Na przykiad, jesli wczesniej nie
styszeli o kokainie, nie wspominaj o tym, aby nie wzbudzi¢ za-
interesowania. Rozdziel ucznidéw na grupy piecioosobowe, pozwdl
im poréwnac swe szacunki i dokonaé uzgodnien w kazdej grupie.
Informacje sa uzupetniane przez nich na kserokopiach.

FAKTYCZNE DANE NA TEMAT ZAZYWANIA UZYWEK
Uczniowie ciagle pozostajg w swoich grupach, natomiast ty
przedstawiasz prawidtowe wyniki na temat zazywania uzywek na
tablicy. Kaz grupom sprawdzi¢ swoje dane i popro$ ich o udzie-
lenie odpowiedzi na pytania w zeszycie ¢wiczen:
* Gdzie tkwi najwieksza roznica?
o W ktorym wypadku twoje dane byty zgodne z rzeczywistoscig
w najwiekszym stopniu?
« Jakie mogg byc¢ przyczyny ztego oszacowania spozycia alko-
holu, tytoniu lub innych uzywek?
¢ Podaj przyktad wptywu, jaki maja na twoje szacunki:
— znajomi lub rodzina,

— wiadomosci z Internetu, telewizji, radia, gazet,
- reklamy,
— filmy, zdjecia, opowiadania, piosenki.

Zakonczenie — 10 minut

Popro$ ucznidw, by zasiedli w kdtku i zapytaj sie, co myslg o da-
nych, ktdre zostaty im przedstawione. Wyjasnij, ze mtodzi ludzie
wyZzsze niz w rzeczywistosci. Rozwini znaczenie wyrazenia ,poglady
wyznaczajg nhorme” (,poglad normatywny”): jezeli wierzysz, ze
wiekszos¢ ludzi w wieku pietnastu lat pije alkohol, przyjmiesz to
jako norme, kiedy faktycznie nie ma to nic wspdlnego z rzeczy-
wistoscig. Przejdz do tematu pogladéw i przedyskutuj, skad biorg
sie poglady. Zakoncz zadanie napomknieniem, ze czesto podej-
mujemy decyzje na podstawie tego, co styszeliSmy lub widzieliSmy
w mediach. Zaznacz, ze media lubuja sie w przedstawianiu danych
ogdlnych, natomiast wielu ludzi probuje siega¢ po uzywki raz lub
kilka razy, a pozniej przestaje, poniewaz nie doswiadczajg oni ich
dziatania. To skoncentrowanie na ,spozyciu uzywek w ciggu zycia”
tworzy fatszywy obraz rzeczywistosci.

W piguice
e Popro$ ucznibw o oszacowanie przecietnej liczby oséb
zazywajacych tyton, alkohol i narkotyki wsrdd 15-18-latkdw
i skonfrontuj te szacunki z wiasciwymi danymi.
e Przedyskutuj w matych grupach zwigzek norm / pogladéw
z informacjami/mediami.
e Rozpatrz je wraz z grupa.



Lekcja 5

Palenie papierosow.
Uzyskaj informacje

Kilka stow o tej lekcji

W niniejszej lekgji, tak jak w wypadku lekcji trzeciej i dziewiatej,
podane zostang informacje dotyczace uzywek i ich oddziatywania.
Istniejq pewne trudnosci oraz potencjalne zagrozenia, wynikajace
z ciekawosci, ktdrych musimy by¢ $wiadomi.

Po pierwsze, dtugofalowe szkody dla zdrowia, a nawet Smier¢, nie
sq tak przekonujace dla miodziezy czy tez nie wywierajg na niej
specjalnego wrazenia. Dlatego zalecamy skupienie sie na as-
pektach krétkofalowych i aspektach spotecznych. Po drugie, na-
lezy mie¢ na uwadze, ze mtodzi ludzie nie zaczynajq bra¢ narko-
tykéw, bo nie dysponujg informacjami, lecz z powodu przekonan
spotecznych: albo uwazajg, ze branie narkotykow jest catkiem nor-
malne i konieczne, by by¢ akceptowanym albo w jaki$ sposéb po-
strzegajq uzywanie narkotykéw jako przejaw buntu.

Podajgc informacje na temat narkotykdw i ich zazywania, musimy
ostroznie manewrowa¢ miedzy dwoma putapkami. Putapka pier-
wsza: jezeli podkreslimy mozliwe niebezpieczenstwa wynikajace
na przyktad z zazywania konopi w stopniu, ktory jest zaprzecze-
niem rzeczywistosci obserwowanej przez uczniéw, to nie bedg
uznawac dalszych informacji o zagrozeniach za wiarygodne. Przez
rzeczywisto$¢ obserwowang rozumiemy efekty, jakie uzywki dajg
ludziom, ktdre znajg. Putapka druga: jezeli skoncentrujemy sie za
bardzo na skutkach dziatania uzywek lub na tym, ilu ludzi je za-
zywa, uczniowie pomysla, ze uzywki sg fajne, a na dodatek sze-
roko dostepne.

Zatem, jak mozna sie przekonac, informowanie na temat uzywek
to nie tylko proces intelektualny, lecz takze nalezy mie¢ na uwa-
dze wptyw spoteczny. Jest to powdd, bys$ — jako nauczyciel — zo-
stat wyposazony we wskazowki dotyczace efektywnej komunikacji
w zakresie tego wzbudzajacego powszechne zainteresowanie te-
matu. Istotne jest przekazanie komunikatu, ze zazywanie narko-
tykéw nie czyni nikogo bardziej buntowniczym oraz, ze nie jest to
nic ekscytujacego, szczegodlnie dotyczy to konopi. Zatem, skoncen-
truj sie na aspektach spotecznych i ostroznie podchodz do kwestii
zdrowia. Aspekty spoteczne obejmuja takie pojecia jak: niemodne,
niekoniecznie interesujace, nienormalne, niealternatywne, niea-
trakcyjne. Z punktu widzenia zdrowia méwimy o $mierci, proble-
mach zdrowotnych, toksycznosci, uzaleznieniu. Stad niektére in-
formacje w programie Unplugged nie traktujg o zdrowiu, lecz
o trendach.

a Palenie papierosdw.
Uzyskaj informacje

&

Cele
Uczniowie ...

¢ Dowiedzg sie o skutkach palenia.

e Dowiedza sie, ze spodziewane efekty nie odzwierciedlajg
realnych efektéw.

e Dowiedzg sie, ze postrzegane korzysci krotkoterminowych
uwaza sie czesto za wazniejsze niz dtugofalowe niekorzystne
skutki dla zdrowia.

e Bedq dyskutowac, dlaczego ludzie palg, nawet jesli wiedza
o szkodliwych skutkach dla zdrowia.

Czego potrzebujesz

e Arkusza faktéw na temat nikotyny i palenia (Aneks 1), ktory
nalezy wczesniej przeczytac.

e Zeszytdw Cwiczen.

e Duzego arkusza papieru z nagtéwkiem ,czego palacze spo-
dziewajaq sie po zapaleniu papierosa” i jeszcze jednego z na-
gtéwkiem ,skutki palenia” oraz dostatecznie wiele miejsca
pod spodem do pisania. Mozesz do tego wykorzystac réwniez
tablice.

o Jesli jest taka mozliwos¢, potaczenia internetowego.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

Wstepne zapoznanie sie z informacjami zawartymi w zataczniku,
opisujacymi konsekwencje palenia tytonia.

Upewnij sie oraz badz $wiadom, ze jesli bedziesz palaczem, twoja
opinia osobista nie powinna mie¢ wptywu na jasny komunikat, kt6-
ry ma zostac przekazany w programie Unplugged, iz nie nalezy palic.

Wstep — 15 minut

Test wiedzy o papierosach

Niech uczniowie wypetnig krétki test w zeszytach ¢wiczen na te-
mat skutkdw palenia i odpowiedzialnosci, jakg ponosi przemyst
tytoniowy. Wiekszos$¢ odpowiedzi mozna odnalez¢ w zeszytach
¢wiczen. Ustal limit czasu. Po uzupetnieniu testu, sprawdz popra-
wno$¢ odpowiedzi wraz z uczniami oraz kaz uczniom poréwnac
swoje wyniki. Popro$ o kilka przyktaddw ztych odpowiedzi i spro-
buj poprawi¢ btedy zrobione przez ucznidéw. Wyjasnij, ze od-
najdywanie wiasciwych informacji na temat palenia jest tematem
niniejszej lekcji.
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Wiasciwe odpowiedzi

13, 2a, 33, 4c, 5¢, 6¢, 7¢, 8¢, 9¢, 10c, 11abc; 12b, 13b, 14c,
15abc; 16abc; 17c

Gtowne zadania — 30 minut
Argumenty za i przeciw

Wraz z grupq okresl powody, dla ktérych ludzie palg papierosy,
nawet jesli wiedza o negatywnych konsekwencjach zdrowotnych.

Jakie zalety palacze dostrzegajg w paleniu?

Sporzadz liste pod nagtéwkiem CZEGO PALACZE SPODZIEWAJA
SIE PALAC PAPIEROSY na tablicy lub flipcharcie.

Mozesz nawigzac do lekcji o alkoholu i poda¢ przyktad czynnikéw
spotecznych, fizycznych i osobistych wptywajacych na palenie
(spoteczne — mysle, ze moi znajomi takze palg, fizyczne — palenie
sprawia, ze jestem mniej spiety, osobiste — lubie smak tytoniu).
Liscie przyczyn wskazujacych, dlaczego ludzie pala, towarzyszy lis-
ta konsekwencji, sporzadzona pod nagtdwkiem ,skutki palenia”.
Najwiekszy nacisk potdz na konsekwencje spoteczne i efekty este-
tyczne zawarte w tekscie z zeszytu ¢wiczen.

Popros$ uczniow o wymienienie krétkofalowych i dtugofalowych
konsekwencji palenia tytoniu. Podkresl znaczenie takiego rozrdz-
nienia:
e Czy konsekwencje krétkofalowe i dtugofalowe sg zréwnowa-
zone czy istnieje nierdwnowaga na rzecz jednej z opgji?
» Czego mozesz nauczy¢ sie dzieki temu?
e Czy efekty krétkofalowe sg wazniejsze dla ciebie niz efekty
dtugofalowe czy vice versa?
Popro$ ucznidw o argumenty, o jakich najczesciej stysza lub czy-
tajq w dyskusjach na temat palenia lub w mediach. Mozesz sko-
rzystac z nastepujacych pytan:
« Jak myslisz, jakie informacje producent tytoniu powinien za-
mieszczad, jesli uwaza sie za uczciwego i odpowiedzialnego?
e Czy ma to réwniez miejsce w rzeczywistosci?
e Jezeli reklamy tytoniu sg zabronione, jakie inne sposoby wyko-
rzystywane sg do promocji?
» Gdzie mozesz znalez¢ wiasciwe informacje na temat palenia?

Sad

Podziel klase na trzy grupy. Jedna grupa bedzie odgrywac role
adwokata osob niepalacych, druga grupa bedzie prawnikiem
przemystu tytoniowego, a trzecia grupa bedzie sedzig. Daj grupom
pie¢ minut czasu na przygotowanie ,jednominutowego wysta-
pienia”, z wykorzystaniem argumentéw podanych na tablicy,
w zeszycie ¢wiczen i wkasnych pomystow.

Grupie odgrywajacej role sedziego przekaz szczegdétowe instruk-
cje. Przygotuje ona dwa lub trzy pytania krytyczne dla obu grup,
zwracajac szczegolng uwage na to ,jakie jest zrodto waszych
informacji?”. Ta grupa petni réwniez role moderatora (réwniez
z twojag pomoca, jesli taka bedzie koniecznos¢), oraz bedzie mu-
siata sformutowac werdykt koricowy.

Nieco pdzniej po omdwieniu cwiczenia wskaz na wage dostepnych
informacji i ich krytycznego wykorzystania. Mozesz zamkna¢ temat
poprzez odniesienie do liczby palaczy, o ktdrych wiesz, ze chcg
przestac pali¢, ale poki co nie udato im sie. Pokazujg oni, ze pale-
nie nie jest stylem zycia dokonanym z wyboru, lecz zwyczajnym
nawykiem, a dla wielu uzalezniajacq choroba.

Zakonczenie — 10 minut
Na tym etapie stosowne bytoby zebranie od uczniéw informacji
zwrotnych na temat programu Unplugged. Popro$ ich o udzielenie
odpowiedzi w zeszytach ¢wiczen na ponizsze pytania i daj jasno
do zrozumienia, ze zbierzesz je i przeczytasz. Gdy beda gotowi,
daj im mozliwos¢ wyrazenia swych mysli i odczu¢ na temat lekgji
Unplugged.

o Jakie s twoje odczucia odno$nie programu?

e Co wedtug ciebie jest interesujace? Co nie?

¢ Jakie s twoje sugestie na nastepne lekcje?

W piguice
¢ Uczniowie dowiadujq sie o faktach dotyczacych palenia i ty-
toniu poprzez test.
e Dyskusja z klasg o réznicy miedzy niekorzystnymi skutkami
dla zdrowia i postrzeganymi skutkami palenia.
e Debata na temat tytoniu.
e Ocena programu Unplugged po realizacji potowy zagadnien.



Wyraz samego siebie

Kilka stéw na temat tej lekcji

Zdolnosci komunikacyjne to umiejetnosci spoteczne bardzo wazne
dla rozwoju osobistego i nalezy je ksztattowac. Miejmy nadzieje,
ze w czasie pobytu w szkole, twoi uczniowie beda wszechstronnie
doskonali¢ swe umiejetnosci: wyrazajac sie na sposoby, ktdre sq
odpowiednie do ich kultury i sytuacji — poprzez empatie, aktywne
stuchanie, przyswajanie informacji zwrotnych, wyrazanie emocji.
Na dzisiejszej lekcji skupimy sie na ostatniej umiejetnosci, a bar-
dziej konkretnie na komunikacji niewerbalne;j.

Nieefektywna komunikacja moze doprowadzi¢ do matego poczucia
wartosci, samotnosci, nieporozumien z rodzing oraz przyjaciétmi.
Moze wywotac cheé poszukiwania zewnetrznych srodkéw pomocy
(np. poprzez zazywanie uzywek) lub uzaleznienie od znaczacych
innych [12]. W podejsciu prewencyjnym programu Unplugged,
uczniowie ¢wicza umiejetnosci komunikacji w bezpiecznym i bez-
stresowym $rodowisku. Skoncentrowanie na wyrazaniu emogji
moze utatwi¢ poproszenie o wsparcie lub z drugiej strony zaofe-
rowanie wsparcia znajomym.

Cele
Uczniowie ...
» Dowiedzg sie, jak w odpowiedni sposdb okazywac emocje.
» Nauczg sie rozroznia¢ pomiedzy komunikacjq werbalng i nie-
werbalna.
» Zdobeda doswiadczenie, ze komunikacja to co$ wiecej niz
rozmowa.

Czego potrzebujesz
e Matych karteczek z numerem na jednej stronie i stowami
wyrazajacymi emocje na drugiej, odpowiadajacymi liscie za-
mieszczonej w zeszycie ¢wiczen.
» Duzo miejsca na zadanie otwierajace oraz ,rzezbe ludzka”.
» Miejsca na tablicy lub flipcharcie z nagtéwkami ,werbalna”
i ,niewerbalna”.

Wstep — 5 minut
Kazdy uczen bierze karteczke: na jednej stronie takiej karteczki
jest numer, a na drugiej stowo wyrazajace emocje.

Krok 1. Popro$ ich o ustawienie sie w linii wedtug wzrastajacych
numerdéw.

Krok 2. Przegrupuj ucznidéw i popro$ o ustawienie sie w linii wed-
tug kolejnosci daty urodzin.

©
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Krok 3. Przegrupuj uczniéw i popros ich o to, by staneli w ko-
lejnosci od uczucia ,bardzo pozytywnego” do ,bardzo negaty-
wnego”, ktore otrzymali na karteczkach.

Krok 4. Omoéw z uczniami, w jaki sposob okreslajg oni swoje miej-
sce w linii i zwracajg uwage na szczegoty, stopniowanie, rozréz-
nienie i interpretacje.

Glowne zadania — 40 minut
Sytuacje i wyrazanie emocji

Krok 1. Rozdaj ponownie karteczki z poszczegdinymi emocjami
i zaznacz, ze uczniowie nie majq sobie ich pokazywac.

Krok 2. Podziel klase na grupy liczace po dwie osoby. W parach
jedna z os6b ¢wiczy wyrazanie emocji, ktdra podana jest na jej
karteczce poprzez:

e wyraz twarzy,

o ciato, lecz bezgtosnie,

o dzwiek,

¢ stowa (werbalnie).

Druga osoba musi odgadna¢, jakie uczucie zapisane jest na kar-
teczce, ale musi zaczeka¢ z odpowiedzig az wszystkie cztery ro-
dzaje ekspresji zostang pokazane. Nastepnie niech uczniowie za-
mieniq_sie rolami. Zbierz wszystkie grupy razem i zapytaj sie, co
wyszto dobrze, a co doprowadzito do nieporozumien. Na kartce
z flipcharta lub na tablicy zanotujg wskazowki lub btedy pod nag-
téwkami ,werbalne” and , niewerbalne”.

Krok 3. (Jedli czas pozwoli) LUDZKIE RZEZBY. Wyjaénij, ze to
¢wiczenie dotyczy jedynie ekspresji niewerbalnej. Te same osoby
pozostajg w parach, natomiast klasa zostaje podzielona na grupe
stojaca po lewej stronie i drugg grupe stojaca po prawej stronie.
Uczniowie nie bedg sami wyraza¢ emocji, lecz bedq ,rzezbi¢” eks-
presje niewerbalng tych emocji poprzez odpowiednie ustawianie
ciata, postawy oraz wyrazy twarzy ich partnerow, ktorzy stanowig
bierny materiat w rekach ,rzezbiarza”.

Zademonstruj to zadanie z jednym z uczniéw. Rzezbiarz moze
obrabia¢ ,,materiat ludzki” w dowolny sposdb, zas rzezba musi sie
podporzadkowac rzezbiarzowi (na przyktad: przykryj gtowe rekami
i spraw, by kleczata na ziemi jako obraz strachu; otwdrz ramiona
i uformuj krawedzie ust w gore, co ma reprezentowac uczucie
szczescia).

Wszystkie pary po lewej stronie rzezbig swych partneréw jedno-
czesnie, natomiast po skonczeniu stoi on nieruchomo. Grupa po
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prawej stronie przyglada sie razem z tobg i zgaduje, jakie emocje
sq wyrazane. Pary zamieniajg sie rolami i to druga osoba jest
teraz ,rzezbiona”. Nastepnie grupa po prawej stronie przystepuje
do rzezbienia, a grupa po lewej stronie jest widownia.
Krok 4. Podziel klase na nowe grupy trzyosobowe. Wszyscy majq
swoje zeszyty ¢wiczen z lista stow-emodiji i sytuacji:

* po kiétni z rodzicami chce powiedzie¢, ze nie miatem ragji,

¢ moja siostra jest smutna i chce jq pocieszy¢,

« jestem zakochany i chce to wyrazi¢, ale bez przesady,

 prawie miatem ktdtnie i chce wyjasni¢, ze miatem racje,

» moj zespot zostat pokonany w meczu i jestem bardzo smutny,

e jestem rozczarowany tym, co zrobit moj przyjaciel i chce mu
dac znac o tym bez narazania na szwank naszej przyjazni.

Kaz grupom przygotowac ekspresje emocji w jednej z podanych
sytuacji. Uwaznie wybierajg jedno stowo-emocje, ktdre chcg wy-
razi¢ (,pozadany sentyment”) i jedna, ktorej nie chcg wyrazic
(,niepozadany sentyment”). Zapisujg oni jedng ekspresje wer-
balng w zeszytach ¢wiczen i pokazuja ekspresje niewerbalna.
Kazda grupa przyglada sie wynikom jednej innej grupy i probuje
odgadnaé pozadany lub niepozadany sentyment. Na przyktad:
chce wyrazi¢ stowo ,podekscytowany”, a nie chce wyrazi¢ stowa

~herwowy”. Werbalnie: ,Nigdy wczesniej nie doswiadczytem cze-
gos takiego”. Niewerbalnie: okazuje ekscytacje na mej twarzy, ale
moje ciato jest niewzruszone i nieruchome. W kole, oméw co
poszto nie tak. Poswie¢ uwage wptywom werbalnym.

Zakonczenie — 5 minut

Ksiazka telefoniczna (jesli czas pozwoli)

Jeden uczen odczytuje numery z ksigzki telefonicznej, starajac sie
nasladowaé pewien ton emocjonalny (na przyktad smutek czy
szczescie). Reszta klasy okresla, jaka emocje pokazuje uczen i wy-
jasnia dlaczego jg rozpoznata: gesty, mimika. Klasa moze wybu-
chna¢ Smiechem, poniewaz moze uwazaé, ze odczytywanie
numerdw w sposob gniewny, smutny itd. jest zabawne.

W piguice

1. Uczniowie organizujg sie w rzedy w oparciu o rézne kryteria.

2. W parach uczniowie wyrazaja uczucia werbalnie i niewerbalnie,
réwniez przy pomocy gry ,ludzka rzezba”.

3. W grupach trzyosobowych, uczniowie wyrazajg uczucia zwig-
zane z podanymi sytuacjami, biorgc pod uwage wskazdwki.



Lekcja 7

i Bron swoich racji aktywnie

Bron swoich racji aktywnie

Kilka stow o tej lekcji

Trenowanie asertywnosci stanowi podstawe w kazdym Ogdélnym
Programie Wptywu Spotecznego, aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie
z bezposrednimi wptywami spotecznymi [13]. Niniejsza lekcja poz-
woli uczniom nauczy¢ sie i prze¢wiczy¢ rozwijanie w sobie aser-
tywnosci, aby radzi¢ sobie z potencjalnymi sytuacjami ryzykowny-
mi w przysztosci.

Cele
Uczniowie ...
» Okreslg okolicznosci, w ktdrych sg asertywni.
» Bedg podawac i zbiera¢ przyktady wyrazen asertywnych.
 Dowiedza sie jak broni¢ swych praw.
* Nabiorg szacunku dla praw i pogladéw innych ludzi.

Czego potrzebujesz
 Powtorzy¢ dyskusje prowadzong przez nauczyciela.
» Wystarczajaco duzo miejsca do zrobienia prdby krotkiej scenki
w grupach.

Pomocne wskazéwki do prowadzenia lekcji

Przeczytaj instrukcje dotyczace odegrania scenki ujete we Wstepie
do przeprowadzenia lekcji.

Wstep — 10 minut

Rozpocznij od krétkiego powtdrzenia zagadnien z poprzedniej lek-
cji, ,Wyraz sie”. Czy uczniowie rozpoznali rézne formy ekspresji
werbalnej i niewerbalnej w codziennym zyciu w ciggu zesztego
tygodnia? Czy sa pytania, na ktére nalezatoby odpowiedzie¢ dzisiaj
lub na nastepnych lekcjach? Nie angazuj sie zbyt mocno w dys-
kusje, ale staraj sie nadqzac z przekazywaniem uczniom informacji
zwrotnych.

Dyskusja prowadzona przez nauczyciela

1. Wyjasnij, ze jesli ma sie jakas opinie czy poglad, nie zawsze
tatwo jq wyrazi¢ w grupie. W kazdej grupie sq ludzie, ktdrzy
prébujg wywrze¢ wptyw na zachowanie innych. Nauka sku-
tecznej asertywnosci moze by¢ odpowiednim krokiem w zapo-
bieganiu zazywania uzywek. Bycie asertywnym moze oznaczac
opor przed presjq rowiesnikow, ale rowniez presjg spotecz-
nosci (reklamy, na przykiad). Bycie asertywnym jest konie-
czne, by trzymaé sie swoich opinii i pogladéw. Jednakze,
asertywnosc¢ nie zawsze oznacza, ze nastgpi konflikt.

2. Asertywnos¢ jest cecha, ktéra przejawia sie w ludziach w réz-
nym stopniu. Z pewnoscig sq sytuacje, w ktdrych jestes aser-
tywny. Przyjrzyjmy sie przyktadowi: twoja miodsza siostra
wchodzi do twego pokoju i zaczyna szukac czego$ do zabawy.
To cie denerwuje, poniewaz chcesz skupi¢ sie nad swoim
zadaniem domowym. Co jej powiesz? Czy tak samo zareago-
watbys$ w przypadku twoich rodzicéw?

3. Rozwaz nastepny przykfad: wydaje sie, ze jeden z twoich naj-
lepszych przyjaciot nigdy nie ma dtugopisu, by robic notatki na
zajeciach. Ona/on zawsze prosi cie o pozyczenie dtugopisu. Nie
bytoby problemu, gdyby dtugopis byt ci zwracany zaraz po
zakonczeniu lekcji. Z tego powodu, nie chcesz pozyczaé swych
dtugopiséw w przysztosci. Jednakze nie chcesz réwniez urazi¢
jego/jej uczu¢. Co powiesz przyjacielowi/przyjacidtce, gdy zno-
Wu cie poprosi? Czy tatwiej jest by¢ asertywnym w tej sytuacji
w poréwnaniu z przyktadem o twej siostrze?

Glowne zadania — 35 minut

1. Kiedy jestem asertywny?

Kaz uczniom napisa¢ w zeszytach ¢wiczen Unplugged o sytu-
acjach, kiedy sg asertywni, pod zadaniem ,Kiedy jestem asertyw-
ny” (zeszyt éwiczen Unplugged). Uwzglednij, z jakimi ludzmi (na
przykfad: obcy, rodzice, nauczyciele, rodzenstwo), w jakich sy-
tuacjach (na przyktad: w zespole sportowym, w domu, na impre-
zie, w szkole, znanym vs. nieznanym $rodowisku), jak sie czujq
(na przyktad pewni siebie, niebojacy sie, nieskrepowani).

2. Cwiczenie wyrazen oznaczajacych odmowe
Uzyj listy przyktadéw w zeszycie ¢wiczer Unplugged jako dodat-
kowego wsparcia dla tego zadania.

Dyskusja prowadzona przez nauczyciela: Fakt bycia asertywnym
nie zawsze powoduje konflikty. Jednakze czasami wierzysz, ze
musisz stawi¢ czoto sytuacji, udzielajac negatywnej odpowiedzi.
Oto niektdre sytuacje, ktdre moga by¢ podobne do tych, ktdrych
doswiadczasz. W zeszytach ¢wiczen Unplugged wymienione zos-
taty przyktady odmdw, ktére majg na celu zmniejszenie prawdo-
podobienstwa sytuacji konfliktowych, pozwalajg ci uzyskaé to,
czego naprawde chcesz, a przy tym ciggle pozwalajq ci zachowac
twarz miedzy réwiesnikami.

Postaraj sie mocno odwotywac do kultury i stylu zycia ucznidw.

Zanim rozpoczniesz, dokonaj krétkiego przegladu przyktadow za-
wartych w zadaniu otwierajacym i podkresl odpowiedzi asertywne
dla scenariuszy: ,rodzenstwo w pokoju” i ,przyjaciel /przyjaciétka
pozyczajacy/a dtugopis”.
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Podziel ucznidéw na grupy liczace pie¢ oséb w celu opracowania
jednego z nastepujacych przyktaddw sytuacji, w ktdrych konieczna
jest odpowiedz asertywna. Powinny to by¢ sytuacje z ,zycia co-
dziennego” zwigzane z potrzeba obrony osobistych opinii. Daj ucz-
niom nieco czasu na zapoznanie sie z piecioma sytuacjami i po-
pro$ ich o podanie innych odpowiednich przyktaddéw.

1. Jeste$ na tygodniowym obozie sportowym w Swieta Wiel-
kanocy, na ktérym jest tylko jeden twdj znajomy. Ty i twoj
przyjaciel nie palicie. Dwaj inni uczestnicy obozu, ktérych
spotkaliScie oferujg wam papierosa. Nie chcecie palic.

2. Jeste$ w domu, a twoi rodzice wyszli wieczorem. Wiedzg, ze
kilku znajomych odwiedzi was w celu obejrzenia filmu na DVD.
Jeden z nich ma butelke wina i chce sie z wami podzielic.
Z kolei ty nie chcesz, by ktokolwiek pit w domu.

3. Jestes$ dziewczyna na przyjeciu urodzinowym nieco starszego
znajomego. Z biegiem czasu uczestnicy imprezy zaczynajq
tanczy¢. Rodzice twego znajomego sg w domu, lecz nie
pokazujg sie. Nagle stwierdzasz, ze jeste$ odizolowana od
znajomych, ktorych znasz, natomiast niektorzy chtopcy
wykazuja jednoznacznie zainteresowanie seksem z toba. Nie
chcesz by¢ w ich towarzystwie.

4. Dobry znajomy potrzebuje pieniedzy, by sptaci¢ dtug wobec
kolegi ze szkoty, od ktdérego pozyczyt 100 ztotych. Prosi cie
0 pozyczenie tych pieniedzy. Wiesz, ze prawdopodobnie nie
odda ich z powrotem, poniewaz w ten sposob postepowat z in-
nymi swymi znajomymi. Zatem wahasz sie, czy chcesz rozstaé
sie ze swymi zastuzenie zarobionymi pieniedzmi.

5. W czasie wycieczki szkolnej, masz dwie godziny czasu wolnego
w duzym miescie. W grupie jest tylko jeden z twoich dobrych
znajomych. Kazdy z was ma mniej wiecej 50 ztotych kieszon-
kowego. Jedna z os6b w grupie sugeruje spedzenie czasu
w wesotym miasteczku. Ty natomiast chciatbys tak naprawde
kupi¢ sobie cos w sklepie.

Popros$ grupy, by wybraty sobie jedna sytuacje lub stworzyty no-
wa. Cztonkowie grupy dzielg sie rolami i probuja udzieli¢ asertyw-
nych odpowiedzi oraz uszanowac opinie innych ludzi. Szukajg
takiego sposobu, ktdry jest jak najbardziej autentyczny i ,natu-
ralny”. Kazda grupa bedzie ¢wiczy¢ przyktady asertywnych odpo-
wiedzi do wybranej przez nig sytuacji.

Stworzone podczas tego zadania odpowiedzi asertywne nalezy
zapisac na tablicy i dokonac ich przegladu.

Opcja: scenariusze mozna wykonac dla klasy, w zaleznosci od
czasu i poziomu skrepowania uczniéw w danej scence.

3. Indywidualne przemyslenia
Popros$ ucznidéw o uzupetnienie tych zdan w zeszytach ¢wiczen
Unplugged.
¢ Na dzisiejszej lekcji dowiedziatem sig, ze ...
» To, co chciatem powiedziec na lekgji, lecz nie miatem okazji
to ...
e Rzecz, ktorg zapamietatem od kogos innego podczas tej lekgji
to...
e Co$, co mnie zaskakuje odno$nie mnie samego, to ...
o Jesli jest co$ o czym chciatbym dtuzej porozmawia, to bede
rozmawiat z ...

Zakonczenie — 2 minuty

Wyjasnij, ze kazdy potrzebuje ¢wiczy¢ asertywnosc i nauczyc sie
asertywnego udzielania odpowiedzi. Realne zycie to najlepsza
okazja, aby udoskonali¢ to, czego dowiedzieliSmy sie w teorii. Pop-
ro$ uczniow o wykorzystanie odpowiedzi asertywnych w jakiejs sy-
tuacji rzeczywistej, w ktorej mogg sie znalez¢ w nastepnych
dniach.

W piguice

1. Okresl sytuacje, gdzie mozna byc¢ asertywnym.

2. Pokaz przyktady asertywnych odpowiedzi wyrazajacych od-
mowe.

3. Podziel klase na grupy liczace po piec osob, kazda grupa wy-
biera jedng sytuacje i wyprobowuje rézne odpowiedzi aser-
tywne.

4. Kazda grupa przedstawia wyniki, zapisujac odpowiedz aser-
tywna na tablicy (opcja: Odegranie scenariusza przed klasa w
zaleznosci od czasu i poziomu skrepowania uczniow).

5. Indywidualne przemyslenia.



Lekcja 8

Tygrys imprezowy

Kilka stow o tej lekcji

Zdolnos¢ zawierania i utrzymywania przyjacielskich relacji moze
mie¢ wielkie znaczenie dla naszego samopoczucia psychicznego
i spotecznego [14]. Miodzi ludzie majg czesto trudnosci z zagady-

. s

niem kontaktu lub relacji. Co wiecej, czujq sie czesto zaktopotani,
prébujac wyrazi¢ lub otrzymac pozytywne uwagi.

Niniejsza lekcja jest okazja do pocwiczenia zdolnosci interper-
sonalnych. Na przyktad uczniowie mogq poc¢wiczyé, jak zagadnaé
osoby bedace na imprezie, jak rozpocza¢ rozmowe, jak czuc sie
pewnie w nowym Srodowisku i przezwycieza¢ zaktopotanie.

Cele
Uczniowie ...
o Doswiadcza, jak wejs¢ w kontakt z innymi ludzmi.
* Beda rozpoznawac i docenia¢ pozytywne cechy innych ludzi
(pozytywne informacje zwrotne).
» Naucza sie akceptowac pozytywne informacje zwrotne.
¢ Bedg ¢wiczy¢ niewerbalne oraz werbalne sposoby prezentacji
siebie innym oraz przemysla, jak to sie robi.

Czego potrzebujesz
e Pusty kawatek grubego papieru (tektury) dla kazdego ucznia
oraz jeden taki kawatek dla nauczyciela.
o Agrafki lub tasme do przymocowania papieru z tytu ubrania.
¢ Karteczki z instrukcjami/sytuacjami do scenek.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

¢ Przeczytaj informacje dotyczace scenek we Wstepie.

e Pamietaj, ze celem tej lekgji jest pomoc uczniom w stawieniu
czota ,nieSmiatosci” i zaklopotaniu, ktére moga odczuwac.
Mogg wahac sie uczestniczy¢ w scence, lecz mozesz z pewno-
$cig przekonac ich do tego lub znalezé inne sposoby, by
aktywnie sie zaangazowali!

Wstep — 5 minut

Rozpocznij od krétkiego powtdrzenia zagadnien z poprzedniej lek-
cji na temat asertywnosci. Czy zastanawialicie sie nad tym w ze-
sztym tygodniu? Czy mieliScie moznos¢ praktykowania zachowania
asertywnego lub odmowy czego$ w oryginalny sposéb? Czy jest
cos, co moglibyscie dodac od siebie na ten temat?

Wyttumacz, ze dzisiejsza lekcja bedzie w dalszym ciggu po$wieco-
na tematowi bycia asertywnym i czucia sie pewnym w komunikacji

ﬁ Tygrys imprezowy

z innymi. Jezeli chcemy zdobywac przyjacidt, kazdy z nas musi
najpierw wejs¢ z dang osobg w kontakty. Czasami nie jest to
fatwe.

Wraz z uczniami, podaj przyktady (burza mdzgow), gdzie spoty-
kasz ludzi. Co mozesz zrobi¢, by ich poznac?

Glowne zadania — 25 minut

Klasa odegra scenke, doswiadczajac tego co jest wazne w pierw-
szym kontakcie i zawieraniu znajomosci.

Po okresleniu przez ucznidw sposoboéw na poznanie ludzi, klasa
prébuje wykorzystac niektore mozliwosci w scence.

Scenka — krok po kroku

Krok pierwszy: Przedstaw wstepnie technike odgrywania scenki
(zgodnie z opisem zawartym we Wstepie). Mozesz podkresli¢, ze
to dobra okazja, aby poradzi¢ sobie z zaktopotaniem, ktdre
odczuwa wiekszo$¢ ludzi, gdy wyprébowujg nowe zachowanie.
Krok drugi: Opisz sytuacje, ktdra zostanie odegrana. Moze to by¢
sytuacja, ktdrg uczniowie opisali w pierwszym zadaniu lub tez
mozesz wykorzystac jedna z sytuacji zamieszonych na karteczkach
instruktazowych Zatacznika 1.

Krok trzeci: Przyznaj role odpowiednim aktorom i grupom wsparcia.
Popros$ uczniow o pomoc w przygotowaniu rél. Na kartkach ze
scenka jest jedna strona aktywna (ta, ktdra stara sie poznac ko-
gos) i strona pasywna (ta, ktora jest zagadywana przez druga).
Dwach ucznidéw odegra sytuacje. Kazdemu uczniowi pomagac be-
dzie trojka lub czwdrka kolegdw/kolezanek (grupa wsparcia) w
przygotowaniu roli, tj. w pomystach odnoszacych sie do tego, jak
powinni zareagowac, co mogliby powiedzie¢ itd.

Krok czwarty: Kaz ,,widowni” obserwowac scenke i zwrdci¢ uwage,
co sie dzieje w interakcji miedzy dwoma aktorami. Mozna podkre-
$li¢ rézne aspekty zachowania (np. kontakt wzrokowy, gesty, po-
stawe, brzmienie i glosno$¢ rozmowy). Przypomnij klasie, ze ich
koledzy/kolezanki wykazujg duzo odwagi biorac udziat w scence
i widownia powinna im okaza¢ wsparcie. Mozna przypomnie¢
zasady obowigzujace widownie (np. nieSmianie sig).

Krok piaty: Pierwsze odegranie scenki i refleksja.

Pozwdl obu aktorom odgrywac sytuacje przez kilka minut.
Nastepnie aktorzy opisujg swoje doswiadczenie i uczucia podczas
odgrywania scenki, a widownia udziela informacji zwrotnych
dotyczacych tego, co zostato zrobione dobrze.

Nastepujace pytania mogg pomoéc w sformutowaniu refleksji
dotyczacych scenki:
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Pytania do osoby bedacej strona aktywna w scence:

e Z czego jestes zadowolony w odniesieniu do swej gry?

e Jakie byly trudnosci w momencie nawigzywania kontaktu
z drugq strong?

e Co zrobitbys inaczej nastepnym razem?

Pytania do osoby bedacej strongq pasywna w scence:

¢ Co ci sie podobato w sposobie, w jaki nawigzano z tobg kon-
takt?
* Jezeli zauwazytes, ze druga osoba odgrywajaca role byta ner-
wowa, co spowodowato u ciebie takie wrazenie?
» Jak mdgtbys wptynaé na sposob gry drugiej osoby biorgcej
udziat w scence?
Pytania do os6b obserwujacych:
e Jak bardzo realistyczna byta to sytuacja?
« Co zaobserwowaliscie?
e Ktére stowa, gesty lub zachowanie wykazaty wczucie sie
w sytuacje strony aktywnej?
» Co byscie zrobili, by poznac innych chtopcéw i dziewczynki?
« Co zaobserwowaliscie odnosnie gtosu, kontaktu wzrokowego,
mimiki?
Krok szdsty: Planowanie nastepnego odegrania scenki: jedna lub
dwie konkretne sugestie pojawiajq sie na podstawie informacji
zwrotnych w odniesieniu do kolejnej proby odegrania scenki
i aktorzy prébujg odegrac jq jeszcze raz.

Kroki pigty i szosty mozna powtarzac tak czesto, jak jest to konie-
czne lub mozliwe (az do momentu, gdy aktorzy i widownia docho-
dza do optymalnego rozwigzania).

Mozliwe przeniesienie ¢wiczonego zachowania do realnego zycia
moze by¢ tematem dyskusji jako uzupetnienia scenki.

Zakonczenie — 20 minut

Prawienie komplementoéw i ich przyjmowanie
Opcja pierwsza

Wszyscy uczniowie oraz nauczyciel przypinajg sobie kawatek
tektury na plecach. Wszyscy chodza po klasie i zapisuja komple-

menty na plecach innych uczniéw. Kazdy z uczniéw musi zebrac
przynajmniej 2-3 komplementy.

Po wykonaniu ¢wiczenia, uczniowie odczytujg komplementy swym
kolegom/kolezankom. Uczniowie krétko opisuja, jak czuli sie pra-
wigc i przyjmujac komplementy.

Uwaga: Upewnij sie, ze wszyscy uczniowie majq jakies komple-
menty wpisane na kartkach zawieszonych na plecach. Ty, jako
nauczyciel, takze uczestniczysz w zadaniu, ale nie masz czasu
wpisywac komplementdw wszystkim uczniom. Przypatrz sie, kto
stoi biernie i podpowiedz innym uczniom, by podeszli i wpisali
komplement na kartkach tych uczniow.

Opcja druga

Jezeli ocenisz, ze pomieszczenie nie jest przygotowane do tego
zadania, poniewaz wymaga ono wyzszego poziomu bezpieczen-
stwa, mozesz je zorganizowa¢ w sposob bardziej odpowiadajacy
twoim potrzebom. Ta druga opcja przyda ci sie réwniez, jesli
bedzie ci brakowac czasu. Uczniowie stojg w matych kétkach licza-
cych cztery osoby z kartkami przewieszonymi z tytu. Podaj im te
same instrukcje, jak w wypadku pierwszej opcji w zakresie tresci.
We wiasnym kétku zamieniajg sie miejscami, az na kazdej kartce
wpisane zostang trzy komplementy.

Zaproponuj uczniom wklejenie kartek do zeszytow ¢éwiczen i za-
branie do domu w celu ich pokazania.

Pytania zamykajace: Jak czutes sie prawigc i przyjmujac komple-
menty? Czy sprawiato ci to trudnosci? Jakie masz odczucia
odnosnie komplementoéw, ktore otrzymates?

W piguice

1. Klasa ¢wiczy przy pomocy scenki, jak zapoznawac sie z innymi
ludzmi.

2. Dyskusja prowadzona przez nauczyciela odno$nie odczug, jakie
mamy, gdy poznajemy innych ludzi.

3. Uczniowie przedstawiajq i otrzymujg pozytywne informacje
zwrotne od swych kolegdw/kolezanek.



Lekcja 9

Substancje uzalezniajace ’

(narkotyki) - zasiggnij informacji

Substancje uzalezniajqce (narkotyki)

— zasiegnij informacji

Kilka stow o tej lekcji

Nie tylko alkohol i papierosy sg uzywkami bedacymi w zasiegu
0so6b nalezacych do grupy wiekowej twoich uczniow. Nielegalne
uzywki takie jak konopie, ecstasy lub kokaina réwniez wkraczajg
w $wiat mtodych ludzi, poczawszy od wieku 12 lat przez okres doj-
rzewania. Leki, takie jak tabletki nasenne i produkty dopingowe,
to takze narkotyki. Podanie doktadnych informacji na temat kazdej
z tych substancji jest niemozliwe. Jednakze uczniowie muszg ¢wi-
czy¢ radzenie sobie z informacjami na temat narkotykéw. To jest
cel obecnej lekdji.

Cele
Uczniowie ...
e Dowiedzg sie o skutkach i zagrozeniach zwigzanych z za-
zywaniem narkotykow.
 Bedq pracowaé z uzyciem informacji dostepnych na temat
roznych rodzajow narkotykow.

Czego potrzebujesz
* Przeczyta¢ arkusze informacyjne na temat narkotykdw i quiz
z zatacznika.
¢ Wydrukowane lub skserowane karteczki z pytaniami.
e Karteczki lub kawatki papieru z prostq suma, aby podzieli¢
klase na pary.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji

Mozesz dokonac wstepnej selekcji arkuszy informacyjnych do sko-
piowania lub karteczek z quizem do dystrybucji w oparciu o twoj
wiasciwy osad. Mozesz réwniez sprawdzi¢, czy uczniowie zadawali
pytania na ten temat na poprzednich lekcjach.

Niektore tematy mozna przypasowac do lekcji dotyczacych ciata
ludzkiego.

Udzielanie informacji przez ciebie jako nauczyciela nie ma znacza-
cego miejsca podczas tej lekgji; celem jest umozliwienie dyskus;ji
uczniom, ktérzy rozmawiajg o odpowiedziach na pytania na
karteczkach. Informacje obejmuja wiele kwestii dotyczacych biolo-
gii i fizyczno$ci. W ramach czasu na refleksje mozesz skierowac
uwage na skutki spoteczne, postrzeganie narkotykdw (zazywanie
narkotykow samo w sobie nie jest ,super”), efektdw estetycznych.
Naucz ucznidw, ze powinni przyjrze¢ sie nie tylko efektom krétko-
falowym, ale i zwraca¢ uwage na efekty dtugofalowe, lecz jedno-
czesnie przyjmij perspektywe miodego cztowieka...

Wstep — 5 minut

Kaz uczniom utworzy¢ pary rozdajac karteczki z prostg suma. Ucz-
niowie z tym samym wynikiem stajg razem. 12 -8 100 : 24 two-
rzg pare, 98 + 46 i 12 x 12 inng pare, na przykfad. Przygotowate$
karteczki w dwdch réznych kolorach, tak by pary automatycznie
komponowaty sie z 14 czerwonych par i 14 niebieskich. Daj kazdej
parze trzy karteczki z pytaniami, ktore trzymajg w ukryciu.

Glowne zadania — 35 minut

Pytania dotyczace narkotykow

Kazda czerwona para dotacza do pary niebieskiej i ta czwoérka
siada razem. Daj znak do pierwszej rundy, w ktdrej czerwona para
zadaje swoje pierwsze pytanie (na karteczce) parze niebieskiej.
Para niebieska ma chwile czasu na przemyslenie odpowiedzi
i udziela jej parze czerwonej. Jesli jest ona poprawna, niebieska
para otrzymuje punkt. Nastepnie ta czteroosobowa grupa omawia,
dlaczego odpowiedz byta poprawna. Na twoj sygnat, kolejka przy-
pada na pare niebieska, ktdra zadaje pytanie i tak kontynuujesz,
az wszystkie pytania z karteczek zostang zadane przez grupy.

Jesli uwazasz to za stosowne, mozesz pozwoli¢, by uczniowie
pracowali zgodnie z wkasnym rytmem, bez twoich sygnatéw, kiedy
przej$¢ do nastepnego pytania. Pozwoli to na stworzenie bardziej
przyjaznej atmosfery, lecz réwniez na bardzo krétkie dyskusje na
temat odpowiedzi...

Mozesz réwniez da¢ grupom wiecej niz trzy karteczki, poniewaz te
same pytania mozna omawiaé w réznych grupach. Mozesz
zaproponowac zamiane karteczek z inng grupa.

Punktacja i przemyslenia

Zapytaj sie, ktdre pary majg trzy punkty, dwa punkty, jeden punkt
lub zero punktdw i popro$ niektore pary o wyttumaczenie, co spo-
wodowato,ze udzielity poprawnych lub ztych odpowiedzi.

Jaki rodzaj informacji tatwo zdoby¢?

Gdzie mozna znalez¢ informacje?

Ktére odpowiedzi cie zaskoczyty? A ktére pytania?
Zakonczenie — 10 minut

Popros uczniéw o przypiecie karteczek z odpowiedziami na $cianie
w klasie.

Zidentyfikuj i podsumuj pewne powszechne odczucia i informacje,
o ktérych dowiedzieli sie uczniowie. Na przyktad:
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¢ Leki to takze narkotyki.

» Czasami miatem zte pojecie i w ogdle o tym nie wiedziatem.

* Sa skutki krétkofalowe i dtugofalowe, réwniez w niespodzie-
wanych obszarach.

W piguice

1. Uczniowie tworzg pary, a nastepnie grupy czteroosobowe.

2. W matych grupach zadajg pytania w oparciu o karteczki z py-
taniami i odpowiedziami.

3. Dyskusja prowadzona przez nauczyciela w celu podsumowania
pracy w grupach.



Radzenie sobie
z problemami

Kilka stow o tej lekcji

Mtodzi ludzie mogg wierzyc¢, ze zazywanie roznych substancji po-
moze im zyskac akceptacje w grupie lub poradzi¢ sobie z prob-
lemami rodzinnymi czy szkolnymi. Zazywanie narkotykdw odciaga
mtodziez od aktywnego radzenia sobie z wkasnymi sprawami 0so-
bistymi czy szkolnymi. Niniejsza lekcja pozwoli uczniom na iden-
tyfikacje zdrowych strategii radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
w przysziosci. Nie wahaj sie zaja¢ sie negatywnymi uczuciami,
ktére mogq by¢ wywotane gtéwnym zadaniem, historig Jakuba.
Osobiscie zajmij sie sprawami, ktore uczniowie moga miec i upew-
nij sie, ze nie unikasz probleméw, ktdre mogq wyniknag.

Cele

Uczniowie ...
¢ Zidentyfikujg zdrowe strategie radzenia sobie z problemami.
e Zastanowig sie nad silnymi i nie tak silnymi atrybutami osobistymi.
¢ Dowiedza sie, ze negatywne uczucia nie sg zte czy niebezpieczne.
* Beda konstruktywnie radzi¢ sobie ze stabosciami i ogranicze-

niami.

Czego potrzebujesz
e Historii Jakuba.
e Zeszytow ¢wiczen Unplugged.

Pomocne wskazéwki do prowadzenia lekcji
Maogtbys poprosi¢ o pomoc kolege, tak by dwoje nauczycieli moni-
torowato i pomagato klasie w czasie lekcji.

Wstep — 5 minut

Rozpocznij od powtdrzenia trywialnych kwestii dotyczacych narko-
tykow, czy sg jakies pytania, na ktore nie zostaty udzielone odpo-
wiedzi? Nie wdawaj sie w zbyt daleko idace dyskusje, ale nadazaj
z przekazywaniem uczniom informacji zwrotnych.

Glowne zadania — 45 minut

1. Sposoby z ktérych ludzie korzystaja, rozwiazujac
problemy

Dyskusja prowadzona przez nauczyciela

1. Poprowadz kontrolowana dyskusje na temat zdrowych i nie-
zdrowych strategii wykorzystywanych przez ludzi do radzenia

Radzenie sobie
z problema

sobie z problemami. Wprowadz zagadnienie, ze leczenie siebie
na witasng reke réznymi substancjami, ktore jest niezdrowq
strategiq radzenia sobie z problemami, moze by¢ wykorzysty-
wane przez ludzi po to, by zapomnie¢ lub op6zni¢ rozstrzy-
gniecie probleméw. Uzyj nastepujacego tekstu jako pomoc do
dyskusji:

2. Zanim zaczniemy historie Jakuba, chciatbym byscie powiedzieli
mi, co o0znacza wyrazenie ,radzi¢ sobie” i podali pare przykfa-
dow radzenia sobie. Ma to by¢ burza mdzgéw. Pozwdl klasie
samej sformutowac definicje. Definicja formalna: Radzenie
sobie oznacza znalezienie sposobu i prébe przezwyciezania
probleméw i trudnosci.

3. Wykorzystaj prosty przyktad: jak mozna by poradzi¢ sobie
z problemem lub wyzwaniem grania na pianinie. Mozliwe od-
powiedzi: ¢wiczy¢, poprosi¢ o pomoc, uczy¢ sie u wykwalifiko-
wanego nauczyciela.

Bardziej ztozony przyktad: bdl gtowy kazdego tygodnia. Mozliwe
odpowiedzi: wiecej odpoczynku, wziecie tabletki na bdl gtowy,
picie wiekszej ilosci wody, pdjscie do lekarza. Zatem, przyjrzyjmy
sie wzieciu tabletki na bol gtowy, czy bytoby dobrze zastosowac
jg jako strategie radzenia sobie, jesli nie ma bolu gtowy?

Co natomiast, jesli ktos mysli, ze bedzie go bole¢ gtowa za go-
dzine, czy takie osoby powinny wzig¢ tabletke, by zapobiec bdlowi
gtowy? Dlaczego nie?

Upewnij sie, ze ta informacja zostanie poruszona w dyskusji, jesli
nie przez uczniéw, to przez ciebie jako nauczyciela: tabletki sto-
suje sie jako leki, by wyleczyc¢ istniejacy prawdziwy bdl gtowy.
Mozna natychmiast usmierzy¢ odczuwany bdl. Ludzie wykorzystujq
czasem alkohol, papierosy i inne uzywki, aby poradzi¢ sobie z pro-
blemami, natomiast nie korzystajq z innych alternatyw. Jest to
przyktad niezdrowej strategii radzenia sobie, poniewaz substancje
te nie sg dobre dla ciata. Czesto tez leczenie sie na wiasng reke
powoduje, ze dana osoba odktada stawienie czota problemowi
podstawowemu lub unika go.

W zeszycie ¢wiczen Unplugged wystepuja pewne przyktady zdro-
wych sposobdw radzenia sobie. Odeslij uczniéw do zeszytow ¢wi-
czen i zwrd¢ uwage, ze sg to strategie ogdlne. Jezeli ziden-
tyfikujesz konkretny problem lub kwestie, mozesz rozwing¢ wiecej
strategii radzenia sobie.
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2. Radzenie sobie z trudnosciami lub ograniczeniami

Kolejng kategorig spraw, z ktérymi musisz sobie radzi¢ w zdrowy
sposob sg twoje wiasne ograniczenia lub trudnosci. Niekoniecznie
moze ci sie podobac fakt, ze jeste$ bardzo wysokim chtopcem lub
dziewczynka, ale tego akurat nie mozesz zmienic.

Musisz radzi¢ sobie nie tylko z sytuacjami tymczasowymi, jak na
przyktad rzeczy, ktdre gubisz lub zostawiasz za sobg, ale réwniez
sprawami, ktérych nie jeste$ w stanie zmienic.

Z drugiej strony, masz wiele mocnych stron. Te mocne strony
pomagdaja ci radzi¢ sobie ze stabosciami. Poswiec chwile czasu na
zidentyfikowanie mocnych i nie tak mocnych stron w zeszycie
¢wiczen Unplugged.

Przyktady: Jest to réwniez ujete w zeszycie ¢wiczen jako pusta
matryca.

3. Historia Jakuba
a) Przeczytaj historie (Zatacznik 1), w ktdrej Jakub, gtéwny
bohater, musi okresli¢ sposoby poradzenia sobie z przeprowadzkg
do nowego miasta i szkoty.
b) Po przeczytaniu historii, daj uczniom mozliwos¢ zadania pytan
lub natychmiastowej reakgcji na historie (zwrd¢ uwage na ucznidw,
ktérzy utozsamiajq sie z uczuciami lub okoliczno$ciami, w ktorych
znalazt sie Jakub).

e Jakie sg trudnosci Jakuba zwigzane z przeprowadzkg?

¢ Jakie sg pozytywne aspekty przeprowadzki?

e Czy Jakub ma mocne strony, ktére mogg mu pomaoc?

e Co bys zrobit bedac w sytuacji Jakuba?
c) Wykorzystujac zeszyty ¢wiczen Unplugged, kaz uczniom pra-
cowac w grupach trzyosobowych lub czteroosobowych i napisac
e-biuletyn zawierajacy rady dla Jakuba. Rady moga obejmowac
niektdre zdrowe strategie radzenia sobie opisane w zeszytach ¢wi-
czen. Zachet uczniéw do pracy zespotowej i do dyskusji miedzy-
grupowej, aby napisa¢ odpowiedz dla Jakuba.

Zakonczenie — 10 minut
Jesli czas pozwoli: wymiana listdw miedzy grupami, aby spraw-
dzi¢, jakie odpowiedzi zostaty przygotowane.

W piguice

1. Cwicz umiejetnosci stuchania.

2. Przedyskutuj zdrowe strategie radzenia sobie.

3. Przeczytaj historie o przeprowadzce do nowego miasta i szkoty.
4. Spisz rady dla Jakuba, jak moze poradzi¢ sobie z nowa

sytuacja.
. Odkryj mocne oraz nie tak mocne strony.
6. Cwiczenie aktywujace: Lubie cig, poniewaz...

$;]

Nie tak mocne strony, z ktdrymi musisz sobie radzic

Mocne strony

NieSmiatos¢

Trudnosci z uczeniem sie lub koncentracjg
Duze lub mate problemy z poruszaniem sie
Nieznajomo$¢ matki lub ojca

Uzaleznienie

Czeste przebywanie w domu samemu

Pozytywne nastawienie

Towarzysko$¢

Cierpliwos¢

Pewnosc siebie

Zdolno$¢ stuchania

Dobra komunikatywnos¢ i umiejetno$¢ wyrazania siebie
Aktywnosc¢ sportowa, dobre wyniki w sporcie, zdolnosci
muzyczne lub dobre wyniki w szkole




Rozwiazywanie problemdw
i podejmowanie decyzji

Rozwiazywanie problemow

I podejmowanie decyzji

Kilka stow o tej lekcji

Mtodzi ludzie, ktdrzy siegaja po uzywki, czesto prezentujg nie-
samowite poglady, ktére przeszkadzajq im w rozwigzywaniu pro-
blemdw jak réwniez majq wptyw na ich inne umiejetnosci zyciowe.
W rzeczywistosci, probka uniwersytecka udowodnita, ze osoby pi-
jace podczas balang miaty najgorsze umiejetnosci w zakresie roz-
wigzywania probleméw [15]. Niniejsza lekcja pozwoli uczniom
pocwiczyé rozwigzywanie probleméw z wykorzystaniem piecio-
stopniowego modelu i fikcyjnych przyktadow.

Cele
Uczniowie ...
¢ Przyswojg model rozwigzywania probleméw osobistych.
 Naucza sie mysle¢ kreatywnie.
* Bedq ¢wiczy¢ zatrzymywanie, uspakajanie sie i myslenie, gdy
majq problem, zamiast reakcji impulsywnych.
e Bedg rozréznia¢ miedzy dtugofalowymi i krétkofalowymi,
pozytywnymi i negatywnymi konsekwencjami réznych dzia-
tan/rozwigzan.

Czego potrzebujesz
¢ Duzego arkusza papieru z podpisem ,model pieciostopniowy”.
« Niezapisanych kartek makulatury (o wielkosci A4) po jednej
dla kazdego ucznia.
¢ Ksero i/lub wyciete scenariusze z Zatacznika 1.
e Zeszyty ¢wiczen Unplugged.

Pomocne wskazowki do prowadzenia lekcji
Upewnij sie, ze jest wystarczajgco duzo miejsca (okoto pieciu
metréw) na ,,Przygode w Amazonii”.

Wstep — 15 minut

Rozpocznij od powtdrzenia zagadnien z poprzedniej lekcji,
~Kompetencje w radzeniu sobie z problemami”. Czy uczniowie
wykorzystali jakakolwiek strategie zdrowego radzenia sobie w ze-
sztym tygodniu w codziennym zyciu? Czy sg pytania, na ktdre na-
lezatoby dzisiaj udzieli¢ odpowiedzi lub w czasie kolejnych lekcji?
Nie wdawaj sie zbyt mocno w dyskusje, ale badz na biezaco z in-
formacjami zwrotnymi przekazywanymi przez uczniéw.

1. PRZYGODA W AMAZONII
Uwaga: To zadanie ma szanse powodzenia tylko wtedy, gdy
w klasie jest duzo miejsca!

Potrzebujesz okoto pieciu metrdéw przestrzeni. Podziel klase na
grupy trzyosobowe. Upewnij sie, ze kazdy uczen ma jedng kartke
papieru. Wszyscy uczniowie muszg rozpoczac zabawe po jednej
stronie pieciometrowej przestrzeni. Uzywajac kartek papieru jako
+ptynacych bali drewna”, zespoty musza razem wspotpracowac w
celu bezpiecznego przebrniecia przez pieciometrowy ,staw” bez
dotykania podtogi. Uczniowie moga sta¢ obiema stopami na kartce
papieru, posuwac sie w tyt i przdd od startu do mety i by¢ krea-
tywnymi. Jesli chociaz jeden cztonek zespotu dotknie podtogi, caty
trzyosobowy zespdt zaczyna zabawe od poczatku.
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2. RODZINNY PROBLEM

Kaz uczniom usigs¢ i rozwigzac typowa sytuacje problematyczna:
jeden z uczniéw chce miec telefon komdrkowy, natomiast jego ro-
dzice nie zgadzajq sie na to. Powiedz uczniom, by sprébowali roz-
wigzac problem w klasie i Zze sg rozne dziatania, aby to osiagnac.

Gltowne zadanie — 30 minut

Dyskusja prowadzona przez nauczyciela: Wykorzystujac ponizszy
model, wprowadz pie¢ krokdw rozwigzywania problemoéw. Model
ten znajduje sie réwniez w zeszycie ¢wiczen. Zastosuj schemat,
krok po kroku, w odniesieniu do problemu telefonu komdrkowego
i przygody w Amazonii podanej we Wstepie.

Mozesz rowniez wzigC inny przyktad, ktéry jest istotny dla ucz-
niéw. Uwazaj jednak, jezeli wybierzesz zdarzenie, ktdre faktycznie
wystapito w grupie, nie konfrontuj uczniéw z reakcjami w grupie,
ktére mogg by¢ odebrane osobiscie.

Pieciostopniowy plan rozwigzywania problemoéow

Krok 1: Zidentyfikuj problem

Jaki mam problem? Co sie dzieje? Co czuje? (powstrzymaj klase
od impulsywnych reakcji czy zachowan) i sprébuj znalez¢ przy-
czyny problemu.

Krok 2: Zastandw sie i porozmawiaj o rozwigzaniach

Wymysl wiele réznych rozwiazan (kreatywne myslenie) wiacznie
z rozmowa, z kim$é komu ufasz. Sprobuj opisa¢ najlepiej, jak
potrafisz, jak sie czujesz.
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Krok 3: Ocen rozwigzania

Ocen rozwigzania przez poréwnanie zalet i wad oraz uwzglednie-
nie konsekwencji krétkofalowych i dtugofalowych. Wyeliminuj
rozwigzania niemozliwe do wprowadzenia w zycie w oparciu o te
ocene.

Krok 4: Zdecyduj sie na jedno rozwigzanie
Zdecyduj sie na jedno rozwigzanie i zacznij dziatac.

Krok 5: Naucz sie wybieraé
Zastanow sie nad wynikami rozwigzania, ktore wybrate$. Czego
sie dowiedziate$? Co zmienite$? Czy czujesz sie lepiej?

Praca w grupach

Kaz uczniom pracowac w tych samych grupach trzyosobowych.
Wykorzystujac model pieciostopniowy, pozwol grupom opracowac
rozwigzania dla dwoch probleméw. Grupy mogg opracowywac te
same problemy. Monitoruj grupy, by Sledzi¢, czy sg na wtasciwej
drodze i czy wykorzystujg model efektywnie.

Przyktady (znajdujq sie réwniez w zeszycie éwiczen):

e Sue zawsze spdznia sie do szkoty, poniewaz nie styszy bu-
dzika. W jaki sposdb moze ona pokonac ten problem, by by¢
w szkole na czas?

« Carl oblat swojg ostatnig klaséwke z matematyki i musi zdaé¢
nastepna, aby utrzymac swoja Srednig ocen. Ustanowit sobie
za cel prace w dziedzinie zwigzanej z matematyka i dlatego
przyktada wielkga wage do zdawania kazdej klaséwki. Co
powinien zrobic?

e Lisa mieszka w domu, w ktdrym rodzice ciggle pala. Wie, ze
dym z otoczenia jest zty i nie chce dalej go wdychac. Co moze
zrobi¢?

« Paul znajduje sie w posiadaniu paczki papierosow. Jest bardzo
ciekawy, jak smakuja, ale chce, by kto$ z nim ich sprébowat.
Prosi o to miedzy innymi Carla. Carl postanowit, ze nie chce
prébowac. Co robi?

e Sam, jedynaczka, zgubita klucze do domu, a rodzice nie przyj-
dq do domu wczesniej niz o 16:30. Uswiadamia sobie ten fakt
w $rodku lekcji w szkole o mniej wiecej 10:00 rano. Co robi?

e Kim postanowita, ze nie chce pi¢. Zaproszono jg na impreze
i wie, Ze inne osoby beda pic¢ alkohol zmieszany z sokiem lub
wodg mineralng. Co ma zrobic?

e Miodszy brat Johna przesiaduje w Internecie caly czas. John
ktdci sie z nim, poniewaz musi skorzysta¢ z komputera
rodzinnego, by zrobi¢ zadanie domowe. Jak John rozwigzuje
ten problem?

Jesli czas pozwoli: jako klasa, dokonajcie przegladu scenariuszy
i przedyskutujcie, jak grupy rozwigzaty problemy.

Zakonczenie — 5 minut

Popro$ uczniow o dalsze ¢wiczenie pieciostopniowej techniki
zardwno w czasie pobytu w szkole, jak i poza nig i odnotowanie
przyktadéw w zeszycie ¢wiczen Unplugged, gdzie podany jest
model pieciostopniowy.

Uwaga: W momencie, gdy bedziesz udzielat uczniom porad doty-
czacych dalszego praktykowania techniki, powinienes takze na-
pomkna¢ im o tym, by stosowali piec¢ krokow rowniez, gdy wysta-
pig problemy w klasie. Istotne jest by wyjasni¢ uczniom, ze ta te-
chnika nie zawsze moze odnies$¢ skutek. Na nastepnej lekcji po-
pro$ ich by opowiedzieli ci o swoich doswiadczeniach z tg tech-
nika.

W piguice

1. Na poczatek gra zespotowa dotyczaca rozwigzywania prob-
lemow.

2. Uczniowie ucza sie pieciostopniowego modelu rozwigzywania
probleméw.

3. Klasa stosuje model w odniesieniu do problemu (np. problemu
wskazanego we wstepie lub innego).

4. Model jest praktykowany w matych grupach.

5. Uczniowie omawiajg w klasie rozwigzania dotyczace réznych
problemow.



Wyznaczanie celu

Kilka stow o tej lekcji

Jedng z waznych rzeczy, ktorej musza nauczy¢ sie mtodzi ludzie,
jest, jak wyznaczac sobie w zyciu odpowiednie cele i znalez¢ spo-
soby na ich osiggniecie. Mtodziez wyznacza sobie czesto niereali-
styczne cele, poniewaz nie rozbija celéw dtugofalowych na cele
krotkofalowe.

Lekcja jednak odnosi sie rdwniez do tego, czego twoja grupa

uwazasz za wazne (wyjasnienie wartosci) i spdjnosci tych wartosci
i pogladow.
Co wiecej, poniewaz jest to ostatnia lekcja w ramach programu

Unplugged, nieco czasu poswiecone zostanie na zamkniecie
programu oraz jego ocene.

Cele

Uczniowie ...

* Beda ¢wiczyc rozktadanie celéw diugofalowych na cele krétko-
falowe.

« Zastanowia sie nad mozliwosciami oraz zastosuja to czego sie
nauczyli w kontekscie indywidualnym.

¢ Ocenig mocne i stabe strony realizacji programu.
e Zakoncza program.

Czego potrzebujesz
e Zeszytu ¢wiczen ucznia.
Duzego plakatu na $cianie do zapisania.

Przygotowac krotkg refleksje na temat tego, jak uczniowie
zachowywali sie na koficowych lekcjach.

Matych karteczek z numerem w celu podzielenia uczniéw na
grupy liczace po cztery lub pie¢ oséb.

Pomocne wskazowki do przeprowadzenia zajec

e Przygotuj przyktady celdéw dtugofalowych i celdéw krétkofalo-
wych, ktdre zostang zapisane na plakacie.

» Wybierz jedno éwiczenie aktywujace, w celu podzielenia ucz-
niéw na mate grupy.

Przygotuj przemowe na zakonczenie programu Unplugged.

Wstep — 5 minut

Rozpocznij od powtdrzenia zagadnien z poprzedniej lekcji, 0 czym
ona byta? Czy uczniowie znaleZli potwierdzenie tego o czym sie
uczyli w swoim zyciu w zesztym tygodniu? Nie wdawaj sie zbyt

mocno w dyskusje, ale badz na biezaco z informacjami zwrotnymi
przekazywanymi przez uczniow.

Dyskusja prowadzona przez nauczyciela: Przypomnij uczniom, ze
to ostatnia lekcja w ramach programu Unplugged oraz, ze be-
dziesz musiat zakonczy¢ program.

Dzisiaj przyjrzysz sie kwestii wyznaczania celéw w zyciu i omoéwisz
Z grupq kolegdw, jak sprébowac osiagnaé cele dtugofalowe po-
przez zastanowienie sie nad krokami, ktére nalezy podjaé w mie-
dzyczasie — celami krotkofalowymi. W tym przypadku stowo ,,dtu-
gofalowe” oznacza czas dtuzszy niz miesigc. Przyktady celow dtu-
gofalowych: naleze¢ do klubu sportowego, dobrze rysowac lub
gra¢ na gitarze, mie¢ lepsze relacje z konkretnym znajomym
/konkretng znajoma, rodzicem, siostrg lub bratem, wyjechac na
wakacje, by¢ w dalszym ciggu osoba niepalaca, mie¢ mnoéstwo za-
bawy bez uzywek, pozostac¢ ekologicznie $wiadomym, odnies¢
sukces w pracy...

Przyktady celéw krotkofalowych dla wyboru ,granie na gitarze”:
poszukac informacji o graniu na gitarze, sprobowac pograc kilka
razy muzyke ze znajomym, wymysli¢, jak zdoby¢ pienigdze na za-
kup gitary.

Cel osobisty

Kaz uczniom zapisac w zeszytach ¢wiczen ich cel osobisty Unplu-
gged, ktory nastepnie bedg omawiaé z kolegami/kolezankami
z klasy.

Glowne zadania — 25 minut

Zadanie, ktdre uczniowie wykonujg w grupach cztero lub piecio-
osobowych: kaz uczniom wzig¢ mate kartki papieru z numerkiem
z misy. Patrza na numerek i odktadaja go. Najpierw zademonstruj
na czym polega gra. Od teraz nikt nic nie méwi, spotykasz kogo$
innego, jesli twdj numerek to 3, podajesz komus reke trzy razy.
Ale, jezeli numerek to 5, ta osoba podaje reke piec¢ razy. Bez mo-
wienia niczego, podchodzisz po kolei do kazdej osoby, az znaj-
dziesz kogos z tym samym numerkiem. Pozostancie razem i kon-
tynuujcie poszukiwania innych oséb z tej grupy. Przygotowujac
karteczki, omin 1, bowiem to oczywiste.

Praca w matych grupach nad celami krétkofalowymi

Mate grupy siedza w taki sposob, ze moga dyskutowac na temat
swych celéw. Kazdy cztonek grupy prezentuje swoj cel dtugo-
falowy i z pomocg grupy probuje zdefiniowaé przynajmniej trzy
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kroki lub cele krétkofalowe, ktdre musza by¢ zrealizowane, aby
osiggna¢ cel podstawowy.

Grupa musi wybrac jeden przyktad do prezentacji klasie. Dla tego
przyktadu odpowiadajg oni réwniez na pytanie, jak papierosy,
alkohol lub inne uzywki hamujq czy zapobiegajq temu? (Badz tez
czy pomogtyby?)

Niektore przyktady: chce by¢ tadna; palenie papierosow ma wptyw
na gtadkosc skory — chce by¢ ekologiczna; marihuane produkuje
sie w sposdb nieekologiczny — chce zachowac kontrole nad sobg;
alkohol moze doprowadzi¢ cie do utraty kontroli — chce by¢ dosko-
natym kucharzem; tyton ograniczy twoje zdolnosci rozrdzniania
smaku.

Sprawozdanie w klasie

Po wykonaniu ¢wiczenia przez grupy, nauczyciel zbiera po jednym
przykfadzie z kazdej grupy i zapisuje je na tablicy. Klasa ocenia,
czy cele krétkofalowe sg pomocne w realizacji celu dtugofalowego
i dyskutuje na temat zwigzku z zazywaniem uzywek lub rezyg-
nacjg z nich.

Zakonczenie — 10 minut

Indywidualna ocena programu Unplugged.

Popro$ ucznidéw o uzupetnienie oceny w zeszytach ¢wiczen Unplu-
gged, ktore nastepnie zbierzesz, by dokonac przegladu ocen.

Po indywidualnej ocenie, popro$ kazdego ucznia o napisanie jed-
nego stowa na tablicy, ktére reprezentuje ich odczucia dotyczace
lekciji.

Zakonczenie oceng zeszytu ¢wiczen

Popro$ uczniéw o wymienienie sie zeszytami ¢wiczen Unplugged
miedzy soba. Uczniowie piszg co$ na koniec lekcji programu Un-
plugged.

Nauczyciel konczy lekcje, wyjasniajac swoje odczucia na temat
klasy w czasie lekcji.

W piguice

1. Uczniowie indywidualnie wyznaczajq cel dtugofalowy.

2. W matych grupach, wymieniajq oni opinie dotyczace swych
odpowiedzi, okreslajg cele krdtkofalowe dla wszystkich w gru-
pie oraz zwigzek z uzywkami dla jednego przyktadu.

3. Jeden przyktad z kazdej grupy jest zapisywany na plakacie.
4. Indywidualna ocena programu Unplugged.
5. Zadanie na zakonczenie dla grupy.
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Instrukcje dotyczace scenki

W czasie scenki sytuacja przenoszona jest z rzeczywistosci do
innego kontekstu. Scenki mogg by¢ pozyteczne w celu analizy
konkretnych zachowan (bardziej ,diagnostycznej” perspektywy)
lub ¢wiczenia nowych czy tez alternatywnych zachowan w ramie
ochronnej.

Uczniowie, ktorzy nie sg aktywnie zaangazowani w scenke (np.
~widownia”), stajq sie obserwatorami. Ich rola polega zaréwno na
przekazywaniu konstruktywnych i warto$ciowych informacji zwrot-
nych, jak i uczeniu sie poprzez obserwacje aktoréw (,modelowa-
nie”). Nauczyciel powinien petni¢ funkcje moderatora lub , dyrektora”
odpowiedzialnego za planowanie, realizacje i ocene scenki.
Podstawowym wymogiem zwigzanym z wykorzystaniem scenek
jest otwarta i ciepta atmosfera w klasie. Powinno sie je wyko-
rzystywac jedynie wtedy, gdy ani nauczyciel ani klasa nie czujq
oporu wobec wyrazania sie w scence.

Kroki majace na celu realizacje scenki

1. Wprowadz technike i ustal zasady
Wazne jest to, by wszyscy uczestnicy mieli pojecie o sensie scenek
i zgodzili sie co do pewnych podstawowych zasad wspdtpracy w
zorganizowany sposob. Zapisywanie zasad na plakacie lub tablicy
moze by¢ uzyteczne dla ich zapamietania.

Przyktady zasad dla widowni:
¢ siadamy cicho,
 uwaznie obserwujemy aktorow,
e nie rozpraszamy aktoréw $miechem lub czyms podobnym,
e pomagamy aktorom, jesli tego chca.
Przyktady zasad dla aktorow:
¢ koncentrujemy sie na scence,
e probujemy nie rozpraszac sie czy rozémieszaé,
* nie kiocimy sie.

2. Wybierz temat scenki

Temat moze zosta¢ ustalony jako konkretna sytuacja i powinien
by¢ szczegdtowo opisany (np.: Peter spotyka Paula i Johna po po-
tudniu. Paul i John wtasnie zaczeli pali¢ i proponujg Peterowi pa-
pierosa. Jednakze Peter nie chce zapali¢ natomiast chce zaréwno
odmowic propozyciji, jak i kontynuowac przyjazn).

3. Burza mozgow jako metoda dochodzenia do rozwigzan
Zebrano kilka sposobdw radzenia sobie z tematem. Na tym etapie
pozyteczna jest metoda burzy mézgdw (tj. zbieranie pomystoéw
bez cenzury, zezwala sie rowniez na pomysty dziwne lub ,szalo-
ne”, aby uzyskac jak najszersze spektrum réznych kreatywnych
pomystow).

4. Przyznaj role aktorom
Wszyscy aktorzy potrzebni do scenki otrzymujq poszczegdine role.

5. Ustal cel oraz sposdéb osiagniecia celu (utworzenie
#Skryptu”)

Klasa decyduje razem, ktdre z wybranych zachowan powinny by¢

zagrane. Wazne jest, aby zdefiniowa¢ wybrane zachowanie mo-
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zliwie najkonkretniej (np.: szczegdtowo okresli¢, co méwi Peter?
Jak wyraza swoj zamiar? Jaka jest reakcja Paula i Johna?).

W zwigzku z tym, istotny jest wybdr zachowania realistycznego
i tatwego do zagrania. Co wiecej, wybrana scenka nie powinna
by¢ dtuzsza niz kilka minut.

6. Okresl role obserwatorow/widowni

Inni uczniowie dostajg polecenie obserwowania gry. Mogq pod-
kresli¢ rozne aspekty zachowania (np. kontakt wzrokowy, gesty,
postawa, brzmienie i gtosnos¢ wypowiadania stow). Nalezy pamie-
tac o zasadach ustalonych dla widowni (np. nie $Smiejemy sie).

7. Pierwsza scenka jest wystawiana i oceniana

Po pierwszej probie, aktorzy opisujg swoje doswiadczenia i odczu-
cia podczas odgrywania scenki. Na tym etapie, pomoc moze nau-
czyciel, np. pytajac ,Co czute$, gdy Paul nazwat cie tchérzem?”
Natomiast widownia przekazuje informacje zwrotne dotyczace
wystepu.

Istotne zasady/wskazowki dotyczace udzielania
informacji zwrotnych
Nalezy udziela¢ tylko pozytywnych i konstruktywnych
informacji zwrotnych!
Informacje zwrotne powinny:
e miec charakter opisowy (nie mogg podlegac
interpretacji czy ocenie),
¢ dotyczy¢ konkretnego zaobserwowanego zachowania
(nie ogdlnego wrazenia lub cech aktora),
e nie wymagac zbyt wielkiego wysitku ze strony aktoréw
(ani w odniesieniu do ilosci ani jakosci).
Pozytywne informacje zwrotne sg istotnym wymogiem
stuzacym do modyfikacji zachowan na dtuzszg mete.
Catkowicie nalezy unika¢ uwag negatywnych. Bardziej
odpowiednie sg konkretne, pomocne i konstruktywne
sugestie, co mozna by zagrac inaczej i lepiej nastepnym
razem (,,nastepnym razem mogtbys$ sprébowac méwié
troszke gtosniej” zamiast ,w ogdle nie stysze, co méwisz”).

8. Planowanie nastepnego wykonania scenki
Jedna lub dwie sugestie dotyczace nastepnej scenki pojawiaja sie
jako wynik udzielenia informacji zwrotnych.

9. Ponowne odegranie scenki i ocena

Scenka jest nastepnie odgrywana kolejny raz ze wszystkimi
wprowadzonymi modyfikacjami. Nastepnie, tak jak uprzednio, jest
ona oceniana.

Ostatnie trzy kroki mozna powtarzac tak czesto, jak jest to ko-
nieczne czy mozliwe (az do momentu, gdy aktorzy i widownia
bedg usatysfakcjonowani efektem koficowym).

Na zakonczenie zadania odegrania scenki mozna przedyskutowac
mozliwe przeniesienie ¢wiczonego zachowania do rzeczywistosci.

Wiecej uwag dotyczacych realizacji scenek

a. Wybrane sytuacje powinny by¢ oceniane wedtug stopnia trud-
nosci. Zacznij od tatwej (np. dobrze znana sytuacja, ograniczona
ztozono$¢, aktorzy przejawiajacy najmniej strachu).



b. Aktorzy sami powinni okresli¢ zachowanie, ktore chca odegrac,
natomiast nauczyciel, jesli potrzeba, moze im w tym pomagac (np.
pytajac ,jak chcesz to wyrazi¢?”). Aktorzy powinni wyraza¢ wia-
snymi stowami, co chcg osiggnag¢ (,samoinstrukcja”).

c. Jezeli podczas scenki, aktorzy sie zatna, nauczyciel moze im
pomdc poprzez kroétkie sugestie (,mogtbys zapytac go czy ..."),
zachete (,to bylo niezte, kontynuuj“) lub przypomnienie po-
przednich uzgodnien (,postanowite$ powiedzieé, ze ...").

d. Istotne jest, by wszyscy traktowali scenke jako sytuacje, z ktd-
rej moga sie czego$ nauczyd, tj. nie wszystko musi by¢ koniecznie
perfekcyjne i bezbtedne, ale proces modyfikacji i doskonalenia
moze by¢ stymulowany przez ,instrukcje dyrektora”. Co wiecej,
nalezy podkresli¢, ze aktorzy udajq w ciggu gry, a nie pokazujq
swe ,prawdziwe zachowanie”. Mozna to zaakcentowa¢ poprzez
wyrazne oddzielenie ,sceny” do odegrania scenki od normalnego
kontekstu klasy (np. aktorzy powinni opusci¢ scene w celu omo-
wienia kolejnego wystepu).

e. Uczniowie, ktdrzy nie chcg by¢ aktorami, nie powinni by¢ do
tego zmuszani, poniewaz mogtoby to wywotac ich lek i opér. Ci
uczniowie moga by¢ wiaczeni w realizacje specjalnego zadania jak
np. obserwacje aktordéw.

Cwiczenia aktywujace

Proponowane ¢wiczenia aktywujace mogg pomoc w stymulaciji
wspotpracy lub aktywnosci fizycznej w klasie. Stanowig one uzu-
petnienie programu Unplugged.

Siemasz

Uczestnicy stojg w kole. Jedna osoba chodzi po zewnetrznej stro-
nie kofa i klepie kogo$ po ramieniu. Ta osoba chodzi w prze-
ciwnym kierunku wokot kofa, az do spotkania tej dwdjki. Poz-
drawiajq sie trzy razy po imieniu, kontynuujac chodzenie wokét
kota w przeciwnych kierunkach, az jedna z nich zajmie puste
miejsce. Ten kto przegra, chodzi wokot kota i tak dalej, az kazdy
wykona swojg kolejke.

Zonglowanie pitka

Wszyscy stojq blisko siebie w kole. (Jezeli grupa jest bardzo duza,
konieczne moze byC rozbicie grupy na dwa kota). Osoba
pomagajaca zaczyna wypowiadajac czyjes imie w kole i rzucajac
mu/jej pitke. Osoba ta robi to samo: wywotuje imie innej osoby,
a nastepnie rzuca jej pitke. Po rzuceniu pitki, podnies$ reke tak, by
inni wiedzieli, ze juz dostate$ pitke. Gdy juz kazdy bedzie miat
swojg kolejke za soba, powtdrz rzucanie doktadnie w tej samej
kolejnosci wiacznie z wywotaniem imienia. Osoba pomagajaca
wprowadza dodatkowe cztery lub piec pitek, tak by zawsze byto
kilka pitek w tym samym czasie, przestrzegajac ustalonego wzoru.

Nazwy i przymiotniki

Uczestnicy zastanawiajg sie nad przymiotnikiem opisujacym, jak
sie czuja lub jacy sa. Przymiotnik musi zaczynac sie od tej samej
litery, co ich imiona, na przykiad, ,Jestem Simon i jestem szcze-
Sliwy” lub ,Jestem Natalie i jestem niezwykia”. Gdy to mdwia,
mogaq, réwniez imitowac zachowanie opisujace przymiotnik.

f. Z powodu niepewnosci i sceptycyzmu co do scenek, aby te po-
stawe sceptyczng zredukowaéd, pozytecznie moze by¢ wpro-
wadzenie tej techniki stopniowo lub krok po kroku. Na poczatku,
pomocne moze by¢ rozpoczecie od odegrania niektorych scenek
lub historyjek, ktére sa znane z literatury, zamiast odgrywania
sytuacji z zycia codziennego.

g. Innym mozliwym krokiem, stuzacym przygotowaniu, sg krétkie
¢wiczenia takie jak ,Co by$ powiedziat, gdyby ...”. Uczniowie
siedza w kétku. Jeden z ucznidw zadaje pytanie i rzuca pitke do
kogos w kétku. Ten uczen musi zareagowac spontanicznie i udzie-
li¢c odpowiedzi w danej sytuacji. Nastepnie rzuca on pitke do kogos
innego. Po zebraniu paru mozliwych reakcji, wprowadza sie nowq
sytuacje. Przyktady takich sytuacji:

e Stoisz w kolejce w supermarkecie, a kto$ przepycha sie do

przodu.
o Jeste$ w kinie, a dwodjka ludzi w rzedzie przed tobg ciagle
rozmawia.

o Jeste$ w autobusie i grzejnik grzeje za mocno.

Dopasuj karteczki

Osoba pomagajgca wybiera pare dobrze znanych wyrazen i zapi-
suje potowe kazdego wyrazenia na karteczce. Na przyktad, pisze
~Wszystkiego najlepszego” na jednej karteczce i,z okazji urodzin”
na drugiej (ilos¢ karteczek musi by¢ dopasowana do liczby
uczestnikéw w grupie). Ztozone karteczki zostajg witozone do
kapelusza. Kazdy uczestnik bierze jedng karteczke z kapelusza
i prébuje znalez¢ cztonka grupy z pasujacq potowa wyrazenia.

Miejsce po mojej prawej stronie

Uczestnicy siedza w kétku. Upewnij sie, ze migjsce po twojej pra-
wej stronie jest puste. Zapro$ jednego ucznia moéwiac: ,,Chciat-
bym, by Lili przyszta i usiadfa po mojej prawej stronie”. Lili przy-
chodzi i teraz jej poprzednie miejsce jest puste. Uczen siedzacy
obok tego krzesta zaprasza inng osobe wypowiadajac to samo
zdanie: ,Chciatbym by ... przyszta/przyszedt i usiadt/a po mojej
prawej stronie”. Kontynuuj zadanie az do czasu, gdy cafa grupa
przemiesci sie raz.

Zgadnij, kto jest liderem

Grupa siedzi w kotku. Jedna osoba opuszcza pomieszczenie. Gru-
pa wybiera lidera, ktdrego rola bedzie polega¢ na rozpoczeciu ru-
chow, ktore nastepnie bedg kopiowane przez innych. Na przyktad
klepniecie stopy, podrapanie sie po gtowie, dotkniecie nosa. Gdy,
osoba, ktéra wczesniej opuscita pomieszczenie wrdci, musi obser-
wowac grupe i odgadnag, kto jest liderem. Powtdrz to ¢wiczenie
pare razy.

Kim jestes?
Popros, by kto$ na ochotnika opuscit pomieszczenie. W trakcie,
gdy ochotnik jest na zewnatrz, reszta uczestnikéw decyduje, jaki
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zawod mu przypisad, np. kierowca czy rybak. Gdy ochotnik pow-
raca, reszta uczestnikdw nasladuje czynnosci zwigzane z wyb-
ranym zawodem. Ochotnik musi zgadna¢, jaki zawdd zostat dla
niego wybrany na podstawie nasladowanych czynnosci.

Lwy

Popro$ uczestnikow o podzielenie sie w pary i utworzenie kota.
Wstaw wystarczajaco duzo krzeset do Srodka kota, tak by wszyst-
kie pary z wyjatkiem jednej mialy siedzenia. Kazda para w se-
krecie decyduje, jakim zwierzeciem chce by¢, jedyny wyjatek to
taki, ze zadna para nie moze by¢ parg Iwéw. Dwdjka uczestnikdw
bez krzeset to stonie. Chodza wokét kota wywotujac imiona
roznych zwierzat. Gdy tylko stonie odgadng poprawnie, wezwane
Zwierzeta muszg wstac i spacerowac wraz z nimi nasladujac chéd
tych zwierzat. Trwa to do momentu, gdy stonie nie beda juz
mogly odgadnaé wiecej zwierzat. Nastepnie wzywajg ,Lwy”
i wszystkie pary biegng do siedzen. Para bez krzeset staje sie
stoniami w nastepnej kolejce.

Mrugniecie $piacego

Przed rozpoczeciem gry, popro$ kogo$ by zostat ,mrugajacym”
i zachowat swa tozsamos¢ w tajemnicy. Wyjasnij, ze jedna osoba
w grupie moze sprawi¢, by inni zasneli poprzez mrugniecie. Nie
mozesz mrugac, chyba ze dostate$ takie polecenie. Wszyscy cho-
dza po pomieszczeniu w réznych kierunkach, utrzymujac kontakt
wzrokowy ze wszystkimi, ktérych mijajg po drodze. Jezeli kto$
zobaczy mruganie $pigcego musi zasng¢ na ziemi. Celem jest
odgadniecie, kto jest ,mrugajacym”.

Stonce swieci na...

Uczestnicy siedza lub stojg w ciasnym kétku z jedna osobg w $ro-
dku. Osoba w $rodku wypowiada stowa ,stonce $wieci na...” i
nazywa ceche, kolor lub ubranie, ktére kto$ ma na sobie w grupie.
Na przyktad, ,,...na wszystkie niebieskie koszule!”, ,,... na wszystkie
brazowe oczy!” lub ,,... na wszystkie krotkie skarpetki!”. Wszyscy,
ktorzy naleza do tej grupy wstajg i biegng do pustego krzesta.
Osoba w $rodku réwniez prébuje zajac siedzenie. Osoba ktorej sie
nie udaje, kolejno wypowiada stowa ,stonce $wieci na...”.

Orzech kokosowy

Pokaz uczniom jak mozesz przeliterowac stowa O-R-Z-E-C-H-K-O-
K-O-S-O-W-Y uzywajac gestéw ramion i ciata. Nastepnie wszyscy
uczestnicy prébujq zrobi¢ to wspdinie. Poszukaj wraz z klasg in-
nych stéw tatwych do ,przeliterowania”. Nastepnie popro$, by
wszyscy zapisali swoje imie. Zréb runde z grupa ze wszystkimi lub
kilkoma imionami. Zaleznie od tego, czy dysponujesz czasem:
pozwol uczniom ¢wiczy¢ z uzyciem tylko jednej reki lub pozwdl im
na rozmowe w ciszy, poprzez pisanie krétkich fraz w powietrzu.

Kim jestem?

Rozdaj karteczki z imionami i nazwiskami stawnych postaci
(gwiazd TV, politykéw lub innych celebrities). Kazdy uczen przy-
pina kartke na plecach innego ucznia, nie pokazujac mu/niej jej.
Nastepnie kaz uczestnikom chodzi¢ po klasie i zadawac pytania
swym kolegom/kolezankom o tozsamo$¢ danej stawnej osoby na
ich plecach. Mozliwe odpowiedzi na pytania to nie lub tak. Gra
trwa tak dtugo, az ktos odgadnie kim jest.

Pomniki grupowe
Popros grupe o przejscie sie po klasie, luzno kotyszac gtowami. Po
krotkiej chwili, wykrzyknij stowo. Grupa musi uformowac sie
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w pomniki, ktore opisujg dane stowo. Na przyktad, osoba poma-
gajaca krzyczy ,pokdj”. Wszyscy uczestnicy musza natychmiast
przyja¢, bez rozmawiania, postawy pokazujace, co dla nich
oznacza ,pokdj”. Powtorz ¢wiczenie kilka razy.

Przejdz w dane miejsce

Popro$ wszystkich o wybranie sobie okreslonego miejsca w po-
mieszczeniu. Rozpoczynaja gre stojgc w wybranym ,,miejscu”. Kaz
im chodzi¢ po klasie i wykonywac¢ jakas czynnosé, na przyktad,
podskoczy¢, powiedzie¢ cze$¢ do kogo$ noszacego ubranie w
niebieskim kolorze lub chodzacego do tytu itd. Gdy osoba po-
magajaca powie ,stop”, wszyscy muszq pobiec do swych wyb-
ranych miejsc. Osoba, ktéra dotrze na swoje miejsce pierwsza,
jest kolejnym liderem i moze wydawac polecenia grupie.

Bananowa gra

Nalezy wybrac banana lub inny przedmiot jak na przykfad brelo-
czek z kluczami. Uczestnicy stoja w kole z rekami zatozonymi
Z tytu. Jedna osoba na ochotnika staje w $rodku. Osoba poma-
gajaca chodzi po zewnetrznej stronie kota i ukradkiem wsuwa
banana w czyjes rece. Banan jest nastepnie w tajemnicy poda-
wany wkoto za plecami uczestnikdw. Zadanie ochotnika w Srodku
polega na zbadaniu twarzy ludzi i stwierdzeniu kto jest w po-
siadaniu banana. Jezeli jej sie to uda, ochotnik zajmuje miejsce
w kole i gra toczy sie z nowg osobg w Srodku.

Przejazdzka taksowka

Popro$ uczestnikéw, by udawali, ze wsiadajg do taksdwki. W tak-
séwce moze sie znalez¢ tylko okreslona liczba osdb, cztery, piec¢
lub osiem. Okreslone osoby sg takséwkarzami. Chodzg one po
klasie i zabierajg pasazerow jeden po drugim az do zajecia wszy-
stkich miejsc w taksdwce. Jest to pozyteczna gra, jesli chcemy
swobodnie podzieli¢ uczestnikdéw na grupy.

Satatka owocowa

Osoba pomagajaca dzieli uczestnikow na grupy, przypisujac im
rowna, liczbe trzech do czterech réznych owocdw. Uczestnicy sia-
dajq nastepnie na krzestach w kole. Jedna osoba musi sta¢ w $ro-
dku w kregu krzeset. Osoba pomagajaca wykrzykuje nazwe jed-
nego z owocow, np. ,pomarancze”, a wszyscy uczniowie, ktérych
przypisano do grupy z pomaranczami, musza zamieni¢ sie
miejscami ze sobg. Osoba, ktdra stoi na srodku, probuje zajac
jedno z ich miejsc w momencie, gdy sie przemieszczajq, zosta-
wiajac kolejng osobe na srodku bez krzesta. Nowa osoba w $rodku
wywotuje kolejny owoc i w ten sposéb gra sie toczy. Zawotanie
»Satatka owocowa” oznacza, ze wszyscy muszg zmienic siedzenia.

Urozmaicenie tej gry: na karteczkach zapisane s hazwy czterech
lub pieciu réznych owocow, na przyktad, banan, jabtko, poma-
rancza, wisnia, kiwi. Karteczki sg losowo rozdawane miedzy ucz-
niéw. Uczniowie muszg stworzy¢ satatke owocowg, ktdra sktada
sie ze wszystkich owocdw. Jest to metoda dajaca mozliwos¢ utwo-
rzenia matych grup.

PRRR i PUKUTU

Popros wszystkich o wyobraZzenie sobie dwoch ptakéw. Jeden nazy-
wa sie ,prrr”, a drugi ,pukutu”. Jezeli zawotasz ,prrr”, wszyscy
uczestnicy muszg stang¢ na palcach i porusza¢ fokciami po bokach,
jakby byli ptakami machajacymi skrzydtami. Jezeli zawotasz ,puku-
tu”, wszyscy musza stanac zupetnie nieruchomo.



Taniec na papierze

Osoba pomagajaca przygotowuje arkusze gazety lub materiatu o
rownych rozmiarach. Uczestnicy rozdzielajg sie na pary. Kazda
para otrzymuje albo kawatek gazety albo materiatu. Wszyscy tan-
czq, podczas gdy osoba pomagajaca gra muzyke lub klaszcze. Gdy
muzyka lub klaskanie ustaje, wszystkie pary musza stac na swoich
arkuszach papieru lub materiatu. Nastepnym razem, gdy muzyka
lub klaskanie ustaje, para musi zwing¢ papier lub materiat na
potowe, zanim na nim stanie. Po kilku rundach, rozmiar papieru
lub materialu staje sie bardzo maty w wyniku ustawicznego
sktadania. Pary, u ktorych jakakolwiek cze$¢ ciata znajduje sie na
poditodze, koncza gre. Gra trwa az do momentu wytonienia
zwycieskiej pary.

Odptyw/Przyptyw

Narysuj linie reprezentujacg wybrzeze morskie i popro$ ucze-
stnikdw, by staneli za linia. Gdy osoba pomagajaca krzyknie
Przyptyw!”, wszyscy skaczg do przodu za linie. Gdy lider krzyknie
LOdptyw!” wszyscy skaczg do tylu za linie. Jezeli osoba
pomagajaca krzyknie ,Przyptyw!” dwa razy pod rzad, uczestnicy,
ktérzy przez pomytke porusza sie, koncza gre.

Sasiad jest po mojej prawej stronie ...

Uczniowie siedza w kotku. Popros ich, by sie zastanowili przez
chwile, a nastepnie powiedzieli co$ pozytywnego o osobie znaj-
dujacej sie po ich prawej stronie. Daj im czas na zastanowienie,
zanim rozpoczniesz.



Integracja programu z lekcjami kultury fizycznej

~Rozruszaj” jednostki

Gtownym wyzwaniem dla nauczycieli wychowania fizycznego,
ktére mogq napotkac¢ w czasie wdrazania programu Unplugged,
jest ,strata” czasu wykorzystywanego na aktywnos¢ fizyczng. Po-
niewaz stosunek miedzy lekcjami w klasach i w sali gimnastycz-
nej/na boisku jest mocno niezrownowazony na korzy$¢ zajec
w klasach, uczniowie zazwyczaj bardzo ciesza sie na lekcje wycho-
wania fizycznego i sg rozczarowani, gdy s one zamieniane na in-
ne zajecia.

Aby poradzi¢ sobie z tym problemem, niektdre jednostki programu
Unplugged mogg zostac ,rozruszane” poprzez przerobienie nie-
ktérych zadan na wersje, w ktdrych wiekszy nacisk ktadzie sie na
ruch. Przede wszystkim — ale nie tylko — ¢wiczenia aktywujace
oferujg mozliwosci, z ktdrych moga korzystac zaréwno nauczyciele
kultury fizycznej, jak i inni nauczyciele. W tym celu, proponuije sie
odpowiednie alternatywy oparte na ruchu, wymagajace mato
miejsca (4. klasy) lub duzo miejsca (. sali gimnastycznej lub boi-
ska).

Kilka przykladow

Jednostka 4 (,,Czy to, w co wierzysz, opiera sie na real-
nych faktach?)

Glowne zadania

Konfrontacja z danymi liczbowymi: To zadanie moze zostac
wykonane w formie ¢wiczenia ruchowego na sali gimnastycznej
lub na boisku. Nauczyciel oraz uczniowie narysujq na ziemi, w do-
wolnych miejscach, 10 obszarédw o wzrastajgcych rozmiarach
oznaczonych odpowiednio ,0-10%", ,11-20%"... ,91-100%".
Nastepnie beda sie oni dowolnie przemieszcza¢ miedzy tymi ob-
szarami do czasu, gdy nauczyciel poprosi ich 0 oszacowanie, jaki
(%) 15-18-latkow bedzie siegaé po uzywki codziennie (lub
przynajmniej raz w miesigcu, przynajmniej raz w roku, raz w zy-
ciu). Uczniowie musza nastepnie przejs¢ do danego obszaru, ktory
reprezentuje ich oszacowanie. Nastepnie nauczyciel podaje ucz-
niom wifasciwe dane procentowe i bedq oni musieli wejs¢ na
odpowiednie obszary. Korzy$¢ wynikajaca z tej wersji zadania
opartej na ruchu jest dwojaka: z jednej strony uczniowie fizycznie
postrzegajg wielkos¢ prawdziwych danych zgodnie z odczuciem
przebywania w miejscu mniej lub bardziej zattoczonym. Fakty-
cznie, im mniejsze sg whasciwe dane procentowe, tym mniejszy
jest obszar, na ktérym muszg pozostac i tym silniejsza jest
fizyczna percepcja, ze miejsce (tj. prawdziwy procent) jest mate.
Skorzystaj z alternatywnych zadan tak, by uczniowie mogli poéwi-

czy¢ rézne modalnosci lokomocyjne (chodzenie, bieganie, ska-
kanie, galopowanie, $lizganie, omijanie....) w czasie ruchu miedzy
obszarami, czekajac na kolejne pytania.

Jednostka 11 (,,Rozwigzywanie problemow
i podejmowanie decyzji")
Glowne zadania

Pieciostopniowy plan rozwigzywania probleméw: to zadanie
mozna wykona¢ w formie ¢wiczenia ruchowego w klasie, w sali
gimnastycznej lub na boisku.

Krok 1: Jaki jest moj problem? Aby okresli¢ problem i wyznaczyé
cel (powstrzymaj ich od reakgcji lub zachowan impulsywnych)
i sprobowac znalez¢ przyczyny problemu urozmaicenie: aby okre-
$li¢ rzeczywisty problem zyciowy i odpowiedni problem ruchowy,
ktéory moze symbolicznie go reprezentowa¢ (np. problem
komunikacyjny miedzy przyjaciotmi i problem przejscia i dotarcia
do kolegi /kolezanki, gdy przeszkoda fizyczna blokuje droge).

Krok 2: Zastandwmy sie nad rozwigzaniami. Aby wymysli¢ wiele
réznych rozwigzan (myslenie kreatywne) - urozmaicenie: okre-
$li¢ rozwigzania ruchowe, ktore w wiekszosci reprezentujq roz-
wigzanie dla prawdziwego problemu zyciowego. Polega to na eks-
plorowaniu stopni wolnosci przemieszczania sie przez powtarzanie
procesu rozwigzywania problemu w celu znalezienia réznych
rozwigzan ruchowych (np. unikanie przeszkdd, obracanie sie
wokét nich, przekraczanie, wykorzystanie ich w celu wspinania lub
skakania). Jesli chodzi o ¢wiczenia ruchowe, nie tylko rdézne
umiejetnosci sa wykorzystywane, lecz réwniez rézne modalnosci
rozwigzywania problemoéw (np. zwiekszanie predkosci ruchu vs.
zatrzymanie w odpowiednich miejscach i zmienianie zachowania,
omdlewanie).

Krok 3: Przyjrzyjmy sie blizej moim rozwigzaniom. Poréwnac
zalety i wady jak réwniez konsekwencje krétkofalowe i diugo-
falowe = odnosi sie to réwniez do rozwigzan opartych na ruchu.

Krok 4: Zdecydujmy sie na jedno rozwigzanie. Ocen rozwigzania,
na ktére uczniowie sie zdecydujg > odnosi sie to réwniez do
rozwigzan zwigzanych z ruchem.

Krok 5: Wyprébuj to w domu. Przenie$¢ technike na sytuacje
Z zycia & nauczyciele powinni zaakcentowac uczniom, ze rézne
podejscia do rozwigzywania problemdw, ktére sg trenowane na
sali gimnastycznej lub na boisku mozna przenie$¢ takze na inne
fizyczne, konteksty czasowe i funkcjonalne.



Arkusze informacyjne o uzywkach dla nauczyciela

INFORMACJE O SRODKACH INHALACYINYCH

Informacje ,naukowe”

Nastepujace substancje sg wykorzystywane jako srodki inha-
lacyjne: benzyna, kleje, odplamiacze, zmywacze farb i roz-
cienczalniki farb, Srodki do usuwania past polerujacych lub
$rodki porotworcze w pojemnikach z aerozolem.

Srodki inhalacyjne wptywaja na dusze i umyst, tj. wptywaja na
emocje, postrzeganie, mysli i osady.

Stosowanie $srodkdw inhalacyjnych moze prowadzi¢ do uzale-
Znienia.

Wdychanie tych substancji jest bardzo szkodliwe dla zdrowia,
z powodu trwatych problemdw z koncentracjq i koordynacjg
ruchow, jak réwniez uszkodzeniem mdzgu.

Mozliwe efekty

Kilka sekund po inhalacji, uzytkownik czuje sie odprezony, jest
mu ciepto, rado$nie i odczuwa podniecenie. Efekt ten zazwy-
czaj trwa kilka minut.

W tym samym czasie, wzrok i stuch pogarsza sie i wszystko
staje sie nieco rozmyte.

Poniewaz naczynia krwionosne szybko sie rozszerzaja, uzyt-
kownik czesto doznaje bdlu gtowy, zawrotdw, silnego bicia
serca, jego skdra czerwienieje oraz ewentualnie czuje sie Zle.

Zagrozenia, o ktorych nalezy wiedzie¢

Wdychanie tych substancji moze by¢ szczegdlnie niebezpie-
czne. W stanie podniecenia, nastapi¢ moze utrata kontroli np.
nad koordynacjg ruchdw. Oddech spowalnia sie, a uzytkownik
czesto doswiadcza wewnetrznej nerwowosci.

Wdychanag ilo$¢ trudno kontrolowaé. W przypadku wdychania
duzej ilosci tych substancji, nastapi¢ moze dysfunkcja obiegu
krwi w mdzgu, co moze spowodowac jego uszkodzenie lub pa-
raliz.

Jezeli substancje te majq kontakt ze skorg przez przypadek,
moze to spowodowac jej obrazenia i trwate szkody.
Przyktadanie chusteczek lub workéw do inhalacji bezposrednio
na twarz moze spowodowac niebezpieczenstwo uduszenia sie.
W ekstremalnych przypadkach, inhalacja tych substancji moze
wywotac bezdech lub zatrzymanie akgji serca.

INFORMACJE O ALKOHOLU

Co wiemy dzieki nauce

Chemiczna nazwa alkoholu to alkohol etylowy lub etanol.
Alkohol ,nawadnia” centralny ukfad nerwowy. Oznacza to, ze
wszystkie reakcje sg spowolnione przez alkohol, natomiast
osoba spozywajaca nie ma na to wptywu.

Co wiecej, alkohol wptywa na dusze i umyst (jest tak zwang
substancjg psychoaktywng), tj. nasze emocje, mysli i postrze-
ganie zmieniajq sie przez alkohol.

Alkohol dociera do wszystkich organdéw ciata poprzez krew.
Okoto 90% spozytego alkoholu dociera do mdzgu.

30-60 minut po spozyciu poziom alkoholu w krwi osigga
najwyzsze stezenie. Doktadny poziom alkoholu w krwi zalezy
od ilosci spozytego alkoholu, szybkosci wchtaniania w jelitach
i zotadku, masy ciata, ptci i indywidualnej szybkosci rozkta-
dania alkoholu. Poziom alkoholu w krwi jest mierzony w pro-
milach. Jeden promil oznacza, ze jeden litr krwi zawiera
jeden mililitr czystego alkoholu.

Alkohol oddziatuje w ,,dwoch etapach”: pierwszy — przyjemna
reakcja poczatkowa, catkiem wyrazna, nietrwajaca dtugo
(dos$wiadcza sie jej jako odprezenia, uspokojenia, rozluz-
nienia lub czego$ poréwnywalnego). Drugi etap rozpoczyna
sie powoli, jest to niezbyt wyrazna, lecz dtugotrwata nie-
przyjemna reakcja, ktéra przejawia sie nerwowoscia, ztym
humorem, ospatoscig lub kacem. Ten nieprzyjemny skutek
mozna zatrzymac lub zamieni¢ kolejng dawka alkoholu, ktéra
wywotuje pozytywne skutki. To z kolei pocigga za sobg ry-
zyko picia coraz wiekszej ilosci alkoholu i coraz czesciej.
Szklanka piwa (250 ml, 5%), gazowanego napoju alkoho-
lowego (250 ml, 5,6%), koktajlu (70 ml, 18%), ,twardego”
drinka jak whiskey (25 ml, 45%) oraz kieliszek wina (100 ml,
12%) zawierajq te sama ilos¢ czystego alkoholu, mianowicie
8-10 g.

Rozkfad alkoholu trwa catkiem dtugo. Aby nastapit rozktad
0,1 promila alkoholu, nasza watroba potrzebuje okoto jednej
godziny (kobiety potrzebujg nawet wiecej). Po wieczorze
z duzg iloscig alkoholu, ciagle jest sie pod jego wptywem na-
stepnego dnia.

Diugotrwate, regularne i intensywne spozywanie alkoholu
moze powodowac uzaleznienie fizyczne i psychiczne.
Umiarkowane spozywanie alkoholu (tj. mate ilosci za kazdym
razem) nie jest szkodliwe dla zdrowia na dtuzszg mete.
Badz $wiadom ustawodawstwa w kazdym kraju: nawet jesli
wypicie 2 kieliszkow wina nie mogtoby byc¢ niebezpieczne dla
zdrowia, moze to wplyna¢ na twojg zdolnos¢ jazdy samo-
chodem i ewentualng surowg kare.

Mozliwe efekty

Zazwyczaj, jest sie odprezonym, radosnym i nasze ogdlne
samopoczucie jest dobrym samopoczuciem po jednym lub
dwdch kieliszkach alkoholu. Serce szybciej bije, rowniez od-
dech jest przyspieszony. W wielu przypadkach, stajemy sie
bardziej towarzyscy i odwazni w kontaktach z innymi.

Picie moze powodowac utrate kontroli nad sytuacja, ztg inter-
pretacje zagrozen i przeliczenie sie z wiasnymi mozli-
wosciami. Moze sie zdarzy¢, ze nasze reakcje stang sie
impulsywne i bedziemy robi¢ rzeczy, ktérych pdzniej bedzie-
my zatowac.

Po wypiciu jeszcze wiekszej ilosci alkoholu (poziom alkoholu
w krwi — 1,3-3 promila), trudno jest koordynowaé¢ wiasne
ruchy, chwiejemy sie, a nasza zdolno$¢ koncentracji jest
ograniczona. Czesto postrzegamy wszystko podwadjnie i mo-
wimy niewyraznie. Co wiecej, wielu ludzi czuje sie tez Zle.
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Od 3 promili wzwyz alkohol wywotuje przechtodzenie, prze-
grzanie lub gteboki sen, od 4 promili wzwyz, moze wystgpi¢
$piaczka i Smierc.

Po wypiciu zbyt duzej ilosci alkoholu (doktadna ilo$¢ jest rozna
zaleznie od osoby), czujemy sie Zle i jest nam niedobrze
nastepnego dnia. Zazwyczaj odczuwa sie bdl glowy i brzucha
oraz jesteSmy ostabieni.

Zagrozenia, o ktorych nalezy wiedziec:

Wiekszos$¢ wypadkdw spowodowanych jest przez alkohol: wy-
padki samochodowe, wypadki w domu, zachowanie de-
strukcyjne oraz samobdjstwa sg rowniez wywotane inten-
sywnym spozywaniem alkoholu.

Alkohol sprawia, ze puszczajg nam hamulce np. zachowujemy
sie agresywnie lub nasze zachowania seksualne sg ryzykowne.
Szczegdlnie nalezy odnotowac fakt, ze gwatty sq najczesciej
dokonywane pod wpltywem alkoholu.

Regularne spozywanie alkoholu szkodzi zdolnosci do kon-
centracji oraz zdolno$ciom poznawczym. U ludzi, ktdrzy inten-
sywnie spozywajq alkohol, obserwuje sie wyniszczenie ko-
morek mdzgowych. Takie szkody sg tym wieksze, im wiecej
alkoholu zazywa sie w ciggu dnia.

Osoby pijace regularnie rozwijajg ,tolerancje” dla alkoholu. Oz-
nacza to, ze organizm potrzebuje wiekszych ilosci alkoholu,
aby uzyskac ten sam efekt odprezenia, ale w miedzyczasie te
duze ilosci mocno wptywajg na organizm (nawet jesli nie ma
objawdw).

Bedac w stanie upojenia alkoholowego, mozna robic lub mé-
wic rzeczy, o ktérych sie nie pamieta nastepnego dnia. Bycie
jedyng osobgq, ktéra nie pamieta, co dziato sie poprzedniego
wieczora, mogtoby wprawic cie w zaktopotanie, nieprawdaz?
Alkohol powoduje otyto$¢: jedna szklanka piwa zawiera 100
kalorii. Napoje gazowane z alkoholem zawierajg 146 kcal.
Alkohol szkodzi sercu i watrobie oraz ma wptyw na cisnienie
krwi. W zwigzku z tym ludzie cierpigcy na konkretne choroby
powinny sie powstrzymac od spozywania alkoholu.
Konsumpcja mieszana alkoholu z innymi substancjami jest
bardzo niebezpieczna. taczenie alkoholu z innymi Srodkami
uspokajajacymi jak Srodki nasenne czy relaksacyjne zwieksza
ryzyko utraty $wiadomosci, upadku lub tez ryzyko bezdechu z
mozliwie zabdjczymi konsekwencjami.

INFORMACIE NA TEMAT KONOPI INDYJSKICH

Co wiemy dzieki nauce
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Konopie indyjskie to termin ogdlny uzywany w stosunku do
produktdw z konopi, haszyszu i marihuany.

Konopie indyjskie zawierajq tetrahydrokanabinol (THC). Sub-
stancja ta ma wptyw na naszg psychike (substancja psycho-
aktywna), innymi stowy: ma ona wptyw na nasze mysli i emo-
cje. Kierunek, w jakim objawia sie ten wplyw (tj. czy jest to
przyjemne czy denerwujace doswiadczenie), zalezy od wielu
czynnikéw (zobacz mozliwe skutki).

Jezeli palisz konopie, THC przenoszone zostaje wraz z krwiq
przez ptuca, a nastepnie jest transportowane do wszystkich
organdw. Slady THC mozna wykry¢ w moczu réwniez po paru
tygodniach od momentu spozycia.

Gdy THC dotrze do mdzgu, wywiera wptyw na obszary odpo-
wiedzialne za zapamietywanie nowych informacji i automa-
tyczne wykonywanie okreslonych ruchéw. Ttumaczy to dla-
czego wiekszos¢ ludzi nie moze zapamieta¢ nowych rzeczy
pod wptywem konopi, ma zaktdcone postrzeganie czasu oraz
moze z trudem kontrolowac swoje ruchy.

Mozliwe efekty

To, jak ktos czuje sie po zazyciu konopi, jest bardzo zrdznico-
wane. Efekt zalezy od zazytej ilosci, doswiadczen osoby, oko-
licznosci zewnetrznych oraz w duzym stopniu od oczekiwan
osoby. Dlatego moze sie zdarzy¢, ze kto$ nie czuje niczego
szczegdlnego po pierwszych probach zazycia, lecz zdarza sie
takze, ze czuje sie Zle lub doznaje paniki po pierwszym zazyciu.
Konopie oddziatujq psychoaktywnie. Oznacza to, ze wpltywajq
na nasze emocje, postrzeganie, mysli oraz ocene zagrozen.
Zazwyczaj cziowiek czuje sie radosny i odprezony po pier-
wszym zazyciu, muzyka brzmi bardziej intensywnie, duzo sie
$miejemy. Czas i otoczenie postrzegane jest inaczej. Niektd-
rym ludziom sie to podoba, inni stajq sie okrutni, a z kolei
inni doznajg paniki lub halucynacji. Pod wptywem konopi,
traci sie zdolnos¢ koncentracji w sytuacjach zewnetrznych
czy zapamietywania nowych informacji. Ten okres trwa zaz-
wyczaj jedng do dwdch godzin i wolno przechodzi. Potem
cztowiek czuje sie zazwyczaj senny i omdlaty.

Negatywne oddziatywanie konopi na funkcjonowanie mdzgu
zostato udowodnione w ciggu ostatniej dekady. Ludzie, ktorzy
zazywaja konopie regularnie, majg niesamowite problemy z fu-
nkcjami poznawczymi (pamie¢ krétkotrwata, zdolnos¢ do rea-
kcji lub do rozwigzywania problemow). Takie upo$ledzenia po-
znawcze mogg trwac nawet ponad rok po zazyciu konopi.
Konopie nie poprawiajg funkcjonowania moézgu: zazywanie
ich jest Scile powigzane z pogorszeniem sie wynikdéw w szkole
i znacznie nizszym dochodem w trakcie kariery osobistej.

Zagrozenia, o ktorych nalezy wiedzie¢

Poniewaz oddziatywanie konopi moze by¢ bardzo zréznico-
wane, zawsze wystepuje niebezpieczenstwo ztych doswiad-
czen z zazywaniem konopi. Szczegdlnie, gdy czujemy sie
smutno badz boimy sie lub gdy mamy problemy psychiczne,
nie powinno sie zazywac¢ konopi.

Zazywanie konopi moze prowadzi¢ do uzaleznienia psychi-
cznego, tj. potrzeby zazycia konopi po to, by sie odprezy¢,
cieszy¢ sie i by¢ szczedliwym, by doznawaé uczu¢ inten-
sywnie lub by czuc sie swobodnie.

Duze dawki konopi mogg powodowac zaktdcenia w krazeniu
(zawroty gtowy lub nawet omdlewanie).

Pod wptywem konopi, jesteSmy bardziej podatni na wypadki, bo
postrzeganie i ocena sytuadji krytycznych jest nieobiektywna.
THC ma wptyw na pamiec i koncentracje. Codzienne zazywa-
nie moze spowodowac duze problemy w szkole, ograniczenie
zajeC lub kontaktdw z ludzmi czy tez utrate zainteresowania
dla rzeczy, ktérymi lubilismy sie zajmowac wczesniej.
Jednym ze skutkdw zazywania konopi jest wieksze skupienie
na procesach wewnetrznych, tj. naszych wtasnych emocjach,
myslach, postrzeganiu. Niektorzy ludzie chronig sie zupetnie
pod parasolem ochronnym stworzonym przez zazywanie
konopi. W tym sensie, nikt nie jest , dusza towarzystwa” nie
ma satysfakcjonujacych relacji z innymi.



Palenie konopi zwieksza ryzyko wystgpienia probleméw z od-
dychaniem, jak np. zapalenie oskrzeli, tchawicy, infekcje ptuc.
Poréwnywalnie jak to jest w wypadku palenia papierosow,
kondycja fizyczna i wyniki sportowe pogarszajq sie.
Poniewaz dym konopi (ktory jest zmieszany z tytoniem) jest
zazwyczaj wdychany gtebiej i zatrzymywany w ptucach przez
dtuzszy czas niz dym papierosowy, szkody wywotane zapale-
niem jednego skreta sg poréwnywalne do szkéd spowo-
dowanych przez 3 do 5 papieroséw (w odniesieniu do tlenku
wegla i substancji smolistych).

Picie lub spozywanie konopi ma silniejsze oddziatywanie, cho-
ciaz te skutki zaczyna sie odczuwaé z opo6znieniem (mniegj
wiecej godzinnym). Ustna konsumpcja prowadzi czesciej do
halucynacji.

Zazywanie haszyszu lub marihuany jest nielegalne w wiekszo-
$ci krajéw oraz nie jest tolerowane przez spoteczenstwo. Przy-
tapanie na goragcym uczynku na zazywaniu konopi moze pro-
wadzi¢ do powaznych problemoéw.

Konopie mozna dostarcza¢ w réznych dawkach: w niektérych
regionach, produkty oparte na konopiach sg znacznie mocniej-
sze (4j. zawierajgq znacznie wiecej THC). Przy wyzszym steze-
niu, wzrastajq réwniez zagrozenia i problemy: duzy odsetek
mtodych ludzi przyjmowanych do klinik psychiatrycznych prze-
chodzi kuracje z powodu probleméw zwigzanych z konopiami.
Dlatego szczegdlnie uwazac powinny osoby zazywajace kono-
pie po to, by zmniejszy¢ nerwowos¢ i napiecie.

Konsumpcja konopi stanowi cze$¢ ogromnego rynku, w ktérym
dziatajg mechanizmy marketingowe. Ekologiczny, alternatywny
czy buntowniczy image mtodych ludzi stanowi cze$¢ strategii
marketingowej, dlatego nasiona konopi sprzedaje sie na festi-
walach Goa lub Trance lub w sklepach i stoiskach z makrobio-
tykami.

INFORMACIE DOTYCZACE TZW. PARTY DRUGS :
ECSTASY I AMFETAMINY

Co wiemy dzieki nauce

Tak zwane party drugsto kilkanascie réznych substancji che-
micznych, przeznaczonych do tworzenia atmosfery i ,kultury”
przyje¢, imprez muzycznych i tanecznych.

Wszystkie te substancje zmieniajg twoje mysli i postrzeganie
wptywajac na mézg. W wypadku ecstasy, przechodzisz w inny
stan $wiadomosci: to co myslisz, czujesz czy widzisz jest nie-
znane. Amfetaminy stymulujq: przyspieszajq bicie serca i pod-
noszq temperature.

Produkty, ktdre w ogodle nie sg amfetaminami lub ecstasy sg
czasem sprzedawane jako takie.

Party drugs sq w wiekszosci przypadkow zazywane w tablet-
kach, ale réwniez jako proszek lub ciecz.

Czas, w ktérym takie narkotyki oddziatuja, zalezy od dawki,
sposobu zazycia i czynnikow osobniczych, takich jak masa
ciata, pte¢ lub spozycie na czczo. Srednia dawka daje efekty
przez okres od 3 do 8 godzin, cho¢ czasem trwa ono 12 godzin.

Mozliwe efekty

Party drugs dajq ci uczucie szczescia, pobudzajg twojg aktyw-
nos¢, czujnosé i czynig cie bardziej rozmownym.

Krétko po zazyciu wydaje ci sie, ze twoje rece sztywnieja,
masz uczucie suchoéci w gardle, a serce bije szybciej. Zrenice
sie rozszerzajg. Czasami czujesz sie zle lub doznajesz
napiecia w szczece lub gdy zaciskasz zeby. Jest to zwigzane
Z rozsze rzeniem zyt i przyspieszeniem bicia serca.
Nieco pdzniej, gtdd i pragnienie znikajq i czujesz sie bardzo
pobudzony. Gdy efekt przeminie, staje sie doktadnie co$
odwrotnego: czujesz sie zmeczony, wyczerpany i smutny. Te
negatywne skutki mogg trwac przez okres do 24 godzin.
Ecstasy daje ci wrazenie, ze pozytywne i negatywne uczucia
sg bardziej intensywne, myslisz, ze czujesz sie bardziej atrak-
cyjny dla innych ludzi.
Niektorzy ludzie mogq poczuc sie bardziej radosni lub podnie-
ceni muzykg oraz tancem i to uczucie sprawia, ze stajg sie
bardziej otwarci w kontaktach z innymi. Nie tracg kontroli.
Osoby zazywajace ecstasy majg podobne uczucia, jak w wy-
padku narkotyku, ale jednoczes$nie tracq kontrole nad ciatem
i zachowaniem.

Zagrozenia, o ktoérych nalezy wiedzie¢

Nigdy nie mozesz czuc sie bezpiecznie w przypadku substan-
cji, ktore wystepujg w formie tabletek lub proszku, w jakim
stezeniu wystepujq i w jakim stopniu sg niebezpieczne (chy-
ba, ze przeanalizowate$ sktad chemiczny substancji). Party
drugs nie sg kontrolowanymi lekami, lecz czesto wtasno-
recznie sporzadzonymi tabletkami.

W wyniku sttumienia pragnienia i zmeczenia wyzsze jest ry-
zyko, ze wzrosnie temperatura ciata i ze ktos mogtby doznaé
przegrzania lub mie¢ nadcisnienie poprzez nagty wzrost cis-
nienia krwi. Poniewaz tracisz kontrole nad swym ciatem, za-
pominasz o wypiciu wody, krétkim odpoczynku lub zazyciu
$wiezego powietrza.

Zazywanie party drugs moze prowadzi¢ do silnych lekdw,
strasznych wizji i trudnosci z orientacja.

Uczucia zmeczenia i smutku nazajutrz po imprezie prowadzg,
do siegania po srodki przeciwdepresyjne lub inne leki.
Takie narkotyki uzalezniajg psychicznie: nie mozesz bawic sie
na imprezach bez zazycia ecstasy lub amfetamin. Czasami
osoby je zazywajace potrzebuja wiekszych dawek, by uzy-
skac te same efekty, a jezeli przestang lub ograniczg to robic,
czujg sie Zle.

W przypadku mézgu party drugs uszkadzajg aksony (dalsze
koncowki) pewnych komdrek nerwowych, ktére sg odpo-
wiedzialne za naturalng produkcje serotoniny.

INFORMACIE DOTYCZACE KOKAINY

Co wiemy dzieki nauce

Kokaina to biaty krystaliczny i gorzko smakujacy proszek pro-
dukowany z lisci rosliny coca, zmieszany z wodg, kredg lub
weglanem sodu i amoniakiem.

Kokaina jest zazwyczaj wdychana, ale moze by¢ réwniez
wstrzykiwana do zyt.

Kokaina dziata bardzo szybko oraz mocno wptywa na zycie
psychiczne (mysli, percepcje i emocje). Jezeli kokaina jest
wdychana, efekty mozna poczuc juz po kilku minutach.
Kokaina dziata przez 30 do 60 minut.
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Mozliwe efekty

¢ Kokaina bardzo szybko wywotuje intensywne uczucie euforii.
Osoba jq zazywajaca czuje sie bardzo pobudzona, ozywiona i
niespokojna oraz nie moze usiedzie¢ w miejscu. Mysli napty-
wajg i czasami osoby jg zazywajace moéwia, cho¢ najczesciej
bez sensu. Czujesz, ze jestes asertywny, gotowy do podejmo-
wania ryzyka oraz mozesz dziata¢ bezmyslnie i agresywnie.
Obejmuije to réwniez niebezpieczenstwo niedocenienia real-
nych zagrozen, np. skok z wysokosci lub co$ poréwnywalnego.

¢ W podnieceniu wywotanym kokaing, nie odczuwa sie gtodu,
pragnienia czy zmeczenia.

e Po ustgpieniu dziatania kokainy (tj. mniej wiecej po godzinie),
czujesz sie smutny, spiety, masz leki przez dtuzszy czas oraz
che¢ ponownego bezposredniego zazycia kokainy.

» Wysokie dawki kokainy moga wywotac silne uczucia niepokoju
lub ztudzenia, np. mozliwe, ze pomyslisz, ze jeste$ obserwo-
wany lub ciggle $ledzony.

Zagrozenia, o ktorych nalezy wiedziec¢

 Kokaina moze wywotac lub pogtebic¢ problemy lub zaburzenia
psychiczne. Szczegdlnie w przypadku mtodych ludzi, zagroze-
nie wywotania standw niepokojow, ztudzen lub psychoz jest
wysokie.

» Zagrozenie, ktdre jest zwigzane z kilkoma narkotykami: niedo-
cenianie niebezpieczenstwa w czasie flirtowania i mozliwos¢
bycia napastowanym seksualnie.

 Uzaleznienie od kokainy jest mozliwe, szczegodlni,e jezeli wzigé
pod uwage, ze w momencie gdy minie wywotane nig podnie-
cenie, chcesz ponownie bezposrednio zazy¢ narkotyku, by
Znow poczuc sie silnym i asertywnym.

INFORMACJIE DOTYCZACE HEROINY

Informacje ,naukowe”

e Heroina jest sztucznym derywatem morfiny z grupy opiatow.

¢ Heroina jest substancjg wptywajaca na naszg psychike (sub-
stancja psychoaktywna), tj. heroina zmienia nasze emocje,
mysli i postrzeganie poprzez wptyw na mdzg i wywotywanie
innego stanu $wiadomosci.

e Heroina ma dziatanie ogtupiajace i znieczulajace.

* Heroina powoduje uzaleznienie zaréwno fizyczne, jak i psychi-
czne.

¢ Heroine wstrzykuje sie, wdycha lub pali. Dziatanie heroiny mo-
ze trwac przez okres od jednej godziny do catego dnia i zalezy
od dawki, sposobu aplikacji, masy ciafa, ptci, charakterystyki
mozgu osoby jg zazywajacej.

Po dosc krétkim czasie zazywania, rozwija sie tolerancja, tj.
istnieje potrzeba zazywania coraz wiekszej ilosci heroiny, aby
osiggna¢ ten sam efekt.

W momencie, gdy organizm przyzwyczai sie do zazywania
heroiny, nastepuja silne reakcje, jesli narkotyk przestanie byc
zazywany. Te tak zwane objawy wycofania to silne bdle w
konczynach, ciepte lub zimne poty, powazna depresja lub
przerazajace halucynacje.

Mozliwe efekty

Heroina zmniejsza lek i napiecie. Osoby zazywajace heroine mo-
wig o pozytywnych, cieptych uczuciach, szczesciu, lepszym ,,zro-
zZumieniu” spraw, widzeniu pieknych lub przerazajacych obrazéw
oraz uczuciu zawieszenia miedzy snem a jawa. NA zewnatrz,
wydajg sie one apatyczne i nieobecne.

Negatywne skutki heroiny obejmuja: uczucie irytacji, prob-
lemy z orientacjq, trudnosci z zapamietywaniem informacji
i amnezje, jak réwniez bezsensowne gadanie.

Dalsze skutki to powazne zatwardzenie, utrata zainteresowania
seksem oraz gtod i pragnienie. Brak zainteresowania pozywie-
niem, ubraniami czy higieng moze doprowadzi¢ do znacznego
zaniedbania.

Heroina spowalnia oddech oraz moze spowodowac $mierc.

Zagrozenia, o ktorych nalezy wiedzie¢

Heroina dziata bardzo szybko i powoduje spowolnienie mysli
i reakcji. Efekty mogq trwac bardzo dtugo i czyni¢ osobe jq
zazywajacq podatng na wypadki ze wzgledu na nieobiekty-
wne postrzeganie i ocene sytuacji krytycznych.

Uzycie igiet do zastrzykdw heroiny moze pociggac za sobg
bardzo wysokie ryzyko zakazenia chorobami takimi, jak zapa-
lenie watroby czy wirus HIV (AIDS).

Regularne zazywanie heroiny prowadzi do rozwiniecia tole-
rancji. Oznacza to, ze musisz zazywac coraz wiecej tej sub-
stancji, by osiagnac te same efekty co wczesniej. Dtugotrwa-
te zazywanie heroiny prowadzi do uzaleznienia fizycznego
i psychicznego oraz silnych efektéw wycofania, gdy zazywa-
nie narkotyku ustanie.

Poniewaz heroina spowalnia oddech, zazywanie jej w przy-
padku chordb ptuc (jak np. astmy) prowadzi do $mierci.
Jakos¢ heroiny jest czesto watpliwa, a jej mieszanki sg bar-
dzo niebezpieczne.



Pytania dotyczace uzywek do lekcji 9

w celu dalszej dyskusji

Materiaty UNPLUGGED obejmujg takze zestaw kart z pytaniami i odpowiedziami umieszczonymi po jednej stronie oraz krétkg notke
wyjasniajaca po drugiej stronie. By¢ moze zostaty one zamdéwione w centrum EU-Dap, badz tez zostaty one $ciggniete ze strony
www.eudap.net, wydrukowane i wyciete przez ciebie samego. Ponizej znajdziesz ich petna liste w celu dokonania wyboru, jesli uwazasz,
ze jest to adekwatne. Pod kazdq kartg przeczytasz takze krdtka sugestie dotyczaca dyskusiji, ktdra moze zainspirowac cie do dalszego

postepowania, jesli masz czas lub na dodatkowej sesji.

Poprawne odpowiedzi zostaty pogrubione, niekiedy poprawna jest wiecej niz jedna odpowiedz.

PYTANIA OGOLNE DOTYCZACE UZYWEK
Pytanie 1: Czy puszka piwa zawiera $rodki pobudzajace?
A. Tak B. Nie

Uzywki moga miec¢ wpltyw na twoje emocje, zachowanie
i postrzeganie.

Wszystkie uzywki majg wptyw na naszg psychike, mogq one na
przyktad zmieni¢ nasze emocje, mysli i postrzeganie poprzez
wptyw na mdzg. Pod wptywem uzywek jeste$ w innym i niezwy-
czajnym stanie Swiadomosci: to co widzisz, czujesz lub myslisz jest
nowe i nieznane. W tym stanie wszystko moze wydawac sie nowe,
bardziej kolorowe, ciemniejsze, szczesliwsze, smutniejsze, bardziej
intensywne badz nieznane i przerazajace.

Dyskusja: Dlaczego alkohol jest uzywka, wptyw alkoholu na za-
chowanie.

Pytanie 2: Jesli wezmiesz tylko jedng tabletke z paczki Srodkow
nasennych, czy mozesz bezpiecznie jezdzi¢ rowerem?

A. Tak  B. Nie

Niebezpieczenstwa i zagrozenia zwigzane z uzywkami.
Wszystkie uzywki majq szeroko rozumiany negatywny wptyw na
ciato i dusze. Dlatego kazde ich zazycie (rdwniez na zasadzie
eksperymentu) stanowi zagrozenie dla twego zdrowia (np. mozesz
miec reakcje uczuleniowq). Jednym z najwazniejszych zagrozen
zwigzanych z uzywkami jest uzaleznienie.

Dyskusja: Wszystkie uzywki maja tzw. wplyw wymagany, a nie-
ktore wptyw kolateralny itd.

Pytanie 3: Jesli nie bawie sie dobrze po wypiciu jednego piwa,
czy powinienem wypic jeszcze jedno piwo, by osiagnaé zamie-
rzony efekt?

A. Tak  B. Nie

Wplyw uzywki wzrasta, jesli zazyjesz jej wiecej.

To jednak nie sugeruje, ze wieksza dawka spowoduje twoje lepsze
samopoczucie. Jesli czujesz, ze jestes$ rozbawiony po wypiciu na

przyktad dwdch szklanek piwa, nie oznacza to, ze bedziesz bawic
sie lepiej po wypiciu pieciu. Taka ilos¢ sprawi raczej, ze poczujesz

sie niedobrze. To samo odnosi sie do innych uzywek.

Dyskusja: Nastréj nie zalezy od uzywki, lecz od tego, jak sie czu-
jesz. Zazycie wiekszej ilosci uzywki zazwyczaj doprowadzi do tego,
ze bedziesz sie czut niedobrze.

Pytanie 4: Jest ci smutno. Czy poczutbys sie lepiej, jesli wzigtbys
tabletke ecstasy?

A. Tak B. Nie

Uzywki nie maja takiego samego wplywu na wszystkich
ludzi.

Réznice dotyczace wptywu uzywek sg ogromne. To, czy dana
uzywka spowoduje, ze poczujesz sie bardzo dobrze i euforycznie
czy tez Zle, zalezy od wielu okolicznosci. Na przyktad, moze to
zaleze¢ od sposobu zazywania, stanu umystu przed zazyciem,
ludzi ktérzy w danej chwili znajduja sie wokét ciebie, stanu fizycz-
nego w momencie zazycia itd.

Dyskusja: Skutki uzywek zalezg od nastroju, w ktdrym byte$ na
poczatku. Jesli bytes smutny to dalej bedziesz smutny.

Pytanie 5: Jedno z nastepujacych stwierdzen nie jest poprawne,
ktére?

A. Dziewczynki upijajq sie mniejsza iloscig alkoholu niz chtopcy
B. Chtopcy pija zazwyczaj wiecej niz dziewczynki
C. Chtopcom pozwala sie wypi¢ wiecej niz dziewczynkom

Uzywki sa bardziej niebezpieczne dla dziewczynek niz dla
chlopcow.

Mtodzi ludzie s ogdlnie bardziej narazeni na zagrozenia zwigzane
z uzywkami, poniewaz ich ciato i mézg ciagle sie rozwijajq i dla-
tego s bardziej wrazliwe. Wptyw uzywek na dziewczynki moze
by¢ silniejszy ze wzgledu na ich budowe fizyczna (dziewczynki za-
zZwyczaj majg mniejszg mase ciata, rowniez zawartos¢ wody w ich
ciele jest mniejsza niz u chtopcéw), dlatego mogg one doznaé bar-
dziej intensywnych negatywnych skutkéw uzywek: ta sama ilo$¢
alkoholu powoduje 20% wzrost poziomu alkoholu w krwi w po-
réwnaniu z chtopcami. W zwigzku z tym dziewczynki bardziej
wzbraniajq sie przed piciem alkoholu oraz potrafig bawic sie ze
sobg bez spozywania go.

Dyskusja: Réznice biologiczne miedzy chtopcami i dziewczynkami
vs. kwestie pici
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Pytanie 6: Tylko jedno z nastepujacych stwierdzen jest pop-
rawne, ktore?

A. Jezeli moja mama bierze tabletki nasenne, ja takze moge je
bra¢

B. Moja mama powinna bra¢ srodki nasenne wylacznie
zgodnie z zaleceniami lekarza

C. Jezeli moja mama czuje sie dobrze po zazyciu tabletek
nasennych, nie moga one mie¢ negatywnych skutkow

Uzywki wykorzystuje sie takze jako leki w celu leczenia
chorab.

Wiele uzywek ciagle wykorzystuje sie do leczenia choréb. Ze
wzgledu na ich silne i niebezpieczne efekty uboczne, lekarze wy-
korzystuja je tylko w wypadku bardzo ewidentnych chordéb z wiel-
kg ostroznoscig, a zapisywanie ich pacjentom podlega Scistej
kontroli.

Dyskusja: Tylko leki na recepte mogq by¢ stosowane do leczenia
problemoéw zdrowotnych zgodnie z zaleceniem lekarza.

Pytanie 7: Gdy palisz papierosy, twoje palce stajq sie cieplejsze

A. Tak  B. Nie

Jest wiele przykrych konsekwencji zwezenia zyt zwia-
zanych z nikotyna.

Nikotyna we wszystkich papierosach oraz innych rodzajach tytoniu
prowadzi dos¢ szybko do zwezenia naczyr krwiono$nych. Bardzo
nieznacznie zwieksza bicie serca, co na poczatku daje niektérym
palaczom wrazenie dobrego samopoczucia. Jednakze, jest to row-
niez przyczyna faktu, ze ich konczyny sa zimniejsze: palce i stopy
stajq sie szybciej zimne, poniewaz naczynia krwionosne sg juz
w tych miejscach waskie.

Dyskusja: Jakie s spodziewane konsekwencje szybszego bicia
serca i zwezenia zyf?

Pytanie 8: Wiekszos¢ palaczy pali do konca zycia

A. Tak  B. Nie

Prawie wszyscy palacze przestajq pali¢ po pewnym czasie.

Wielu miodych ludzi pali tylko przez krétki czas, a potem prze-
staje, poniewaz nie jest to juz takie fajne lub skuteczne, jak my-
Sleli. Inne przyczyny rezygnacji z palenia to wysokie koszty finan-
sowe, negatywne konsekwencje dla wynikéw sportowych, urody
oraz wygladu i oczywiscie zdrowia. Rdwniez palacy dorosli, jesli
powracali do natogu kilkakrotnie, w koncu przestaja palic,
poniewaz w ich przypadku uzaleznienie stato sie juz choroba.
Dyskusja: Jaka jest réznica miedzy spodziewanymi efektami pale-
nia i faktycznymi efektami?

Pytanie 9: Czy papierosy sprawiaja, ze palacze chudna?
A. Tak B. Nie

Palenie prowadzi do tycia.

Nikotyna zawarta w tytoniu, jak wszystkie inne uzywki, ma wptyw

na kilkanascie czesci twojego moézgu. Réwniez komdrki mézgu
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odpowiedzialne za uczucie gtodu i poczucie smaku lub zapachu sg
nieznacznie zmodyfikowane w zwigzku z dziataniem nikotyny.
Jednakze, gdy przestaniesz pali¢, niekorzystne skutki nasilajg sie
i zaczynasz jes¢ znacznie wiecej, co powoduje przybieranie na
wadze.

Dyskusja: Uzywki, réwniez leki, bierze sie niekiedy po to, by
straci¢ na wadze, bez zastanawiania sie nad dtugofalowymi
konsekwencjami.

Pytanie 10: Papierosy sprawiaja, ze skéra staje sie bledsza
z wiekszymi porami i nieczysto$ciami — prawda czy fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Palenie ma definitywnie negatywny wplyw na gtadkos¢
skory.

Zmniejszone krazenie krwi odpowiedzialne jest za degeneracje
skdry. W poréwnaniu z osobami niepalacymi, skdra palaczy jest
szara i blada. Rowniez zmarszczki pojawiajq sie wczesniej.
Dyskusja: Wptyw efektow estetycznych i efektdw zdrowotnych na
miodych ludzi.

Pytanie 11: W Brazylii, kliniki dokonujace operacji plastycznych
odmawiajg kuracji palaczy, poniewaz w wyniku zazywania tytoniu,
ich rany goja sie Zle, czy jest to prawda czy fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Palenie spowalnia gojenie ran.

Jest to wptyw nikotyny, jak rowniez tabletek nikotynowych i pla-
strow nikotynowych. Nie jest to mato istotna sprawa: W jednym
z wiodacych krajéw, gdzie dokonuje sie operacji plastycznych, tj.
w Brazylii, chirurdzy plastyczni wyznaja zasade, ze nie nalezy
rozpoczynac¢ kuracji palaczy, poniewaz nigdy nie przynosi to wy-
maganych efektéw jakosciowych!

Dyskusja: Gdzie mozna znalez¢ informacje o niespodziewanych
skutkach palenia papierosow?

Pytanie 12: Jaka bylaby poprawna odpowiedz, gdyby kto$
zaproponowat ci konopie?

A. Jest bardzo prawdopodobne, ze skutki nie beda mi sie
podobac

B. Jest bardzo prawdopodobne, ze skutki beda mniej
interesujace, niz mozna by sie spodziewac

C. Jest bardzo prawdopodobne, ze w ogoéle nie poczuje
efektu

Wszystkie odpowiedzi sq prawidtowe.

Zwolennicy konopi bardzo przesadzajg na temat pozytywnych
efektow uzywki. W rzeczywistosci dla wiekszosci ludzi najbardziej
prawdziwa jest odpowiedz C. ,W ogole nie czuje zadnego efektu”.
Efekt postrzegany jest zalezny od czynnikéw osobistych, nato-
miast o efektach pozytywnych styszy sie gtéwnie z gazet. Nega-
tywne konsekwencje, niewidoczne i nieodczuwalne przez osobe
zazywajacq konopie, ciggle jednak majq racje bytu!

Dyskusja: W jakich okolicznosciach mégtbys wykorzystac te przy-
ktady odpowiedzi na propozycje sprébowania papieroséw,
alkoholu lub innych uzywek?



Pytanie 13: Tylko jedno z nastepujacych stwierdzen jest
poprawne, ktdre?

A. Jesli pale papierosy tylko w weekendy, nie ryzykuje, ze stane
sie uzalezniony

B. Nastolatek moze uzalezni¢ sie od nikotyny palac tylko
kilka papierosow na tydzien.

C. Zucie lub wcigganie tytoniu nie uzaleznia cie od nikotyny.

Nie ma uzywek, ktdre nie uzalezniaja.

Nie ma takich uzywek. Ryzyko uzaleznienia jest obecne w wy-
padku wszystkich uzywek. Ryzyko jest jeszcze wyzsze w przypad-
ku uzywek, ktore sq wstrzykiwane, palone badz wdychane, po-
niewaz docierajg one do mézgu bardzo szybko i dziatajg bardzo
intensywnie. Poniewaz efekty sg krdtkotrwate, by¢ moze bedziesz
chciat juz wkrétce powtdrzy¢ to doswiadczenie, co moze dopro-
wadzi¢ do tego, ze stracisz nad tym kontrole.

Dyskusja: Wszystkie uzywki maja to do siebie, ze osoby je zazy-
wajace mogaq sie uzalezni¢. Mtodziez jest szczegdlnie podatna na
wiasciwosci uzalezniajace wszystkich substancji.

Pytanie 14: Jedno z nastepujacych stwierdzen nie jest popraw-
ne, ktore?

A. Mlodzi ludzie zazywaja konopie, by uzyskiwac lepsze
wyniki w testach na zdolnosci manualne

B. Mtodzi ludzie pijg alkohol na imprezach, poniewaz wierzg, ze to
pomoze im przezwyciezy¢ nieSmiatos¢

C. Miodzi ludzie zazwyczaj palg papierosy, poniewaz chcg byc
czescig grupy, gdy przebywajg wsrdd oséb palacych

Powody, dla ktorych miodzi ludzie prébuja uzywek.

Jest wiele powoddw dlaczego kto$ siega po uzywki. Mozliwe po-
wody sg nastepujace: ciekawosc¢, pragnienie pokonania wtasnych
ograniczen, pragnienie buntu czy odrézniania sie od innych. Sq
rowniez przyczyny psychologiczne na przyktad wiara, ze uzywki
pomagajq rozwigzac problemy badz o nich zapomnie¢, ze uczynig
cie osobq bardziej asertywna.

Dyskusja: Motywacja do siegania po uzywki, réznice miedzy
efektami postrzeganymi oraz konsekwencjami, itd.

Pytanie 15: Jedno z nastepujacych stwierdzen nie jest popraw-
ne, ktore?

A. Picie alkoholu moze sprawi¢, ze znajomi nie beda mogli
na tobie polega¢

B. Palenie powoduje, ze brzydko pachniesz

C. Picie w duzych ilosciach sprawi, ze bedziesz lubiany i podzi-
wiany

Ludzie nie beda lubi¢ cie bardziej, gdy bedziesz zazywat
uzywki.

Ludzie, ktorzy sa gotowi podjac ryzyko, sq zazwyczaj przez krétki
czas podziwiani przez innych. Jednakze na dtuzsza mete,
najbardziej lubiani sa_ci, ktdrzy majq kontrole nad swoim zyciem.
Nie jest to raczej typowa cecha charakterystyczna osob
zazywajacych uzywki.

Dyskusja: Jest wiele negatywnych efektéw ubocznych uzywek na
sfere spoteczng i estetyczna.

Pytanie 16: Jedno z ponizszych stwierdzen nie jest poprawne,
ktére?

A. Jezeli pijasz alkohol, masz wieksza szanse zdac egza-
min nastepnego dnia

B. Picie alkoholu zmniejsza réwnowage fizyczng i koordynacje
nastepnego dnia (na przyktad w momencie, gdy jedziemy do
szkoty rowerem)

C. Picie alkoholu ogranicza zdolno$¢ do podejmowania natych-
miastowych decyzji w dniu nastepnym (np. podczas spotkania kla-
sowego)

Uzywki nie pomagajq rozwiazywac problemow.

Gdy kto$ bierze uzywki, moze zapomnie¢ o swych problemach i
zmartwieniach przez krotki czas. Ale problemy pozostajg nieroz-
wigzane. Co wiecej, zazywanie uzywek doprowadzi do kolejnych
problemoéw, poniewaz majg one powazne niechciane skutki, cza-
sami za$ ich zazywanie moze mieC takze konsekwencje prawne.
Dyskusja: Wydaije sie, ze uzywki rozwigzuja problemy, ale co$
takiego dziata przez krétki czas. Juz nastepnego dnia bedziesz
miat dodatkowy problem.

PYTANIA DOTYCZACE SRODKOW DO INHALACJII

Pytanie 17: Tylko jedno z ponizszych stwierdzen jest poprawne,
ktére?

A. Jezeli wdycham farbe, nie doznam uszczerbku fizycznego

B. Jezeli wdycham gaz, mdj nastroj poprawi sie bez uszczerbku
dla mézgu

C. Wdychanie farb, gazu lub kleju powoduje zaréwno
uszkodzenia mézgu, jak i szkody fizyczne

Wdychanie farb, kleju lub gazu jest szkodliwe.

Substancje te sg toksyczne i ich wdychanie moze spowodowac
uszkodzenia mdzgu lub szkody fizyczne (np. w ptucach). Co wie-
cej, wdychanie tych substancji wywotuje stan podobny do upicia,
co zwieksza ryzyko wypadkdw.

Dyskusja: Srodki do inhalacji moga spowodowaé niebezpieczne,
ostre jak i przewlekte uszkodzenia mézgu i ciata.

Pytanie 18: Jazda skuterem po inhalacji farby jest bezpieczna.
Prawda czy fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Srodki inhalacyjne jak benzyna, klej czy rozpuszczalniki to takze
uzywki. Wynika to z faktu, ze wywierajg one wplyw na emocje,
postrzeganie, mysli i osady. Osoby zazywajace je mogda sie od nich
uzaleznié.

Dyskusja: Srodki do inhalacji wptywajg na postrzeganie i osady
jak kazde inne uzywki.

PYTANIA DOTYCZACE ALKOHOLU

Pytanie 19: Jezeli czujesz sie spragniony, ktory z ponizszych
napojow bytby najzdrowszy?
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A. Woda mineralna
B. Piwo
C. Koktajl alkoholowy

Alkohol nie jest dobry na zaspokojenie pragnienia.
Alkohol wypiera ciecze z organizmu. Dlatego, picie alkoholu wraz
ecstasy lub speedami (amfetaminami) jest bardzo niebezpieczne.
Podwyzszone jest ryzyko udaru cieplnego. W celu zapobiezenia
tym skutkom radzi sie pic tak wiele napojow niealkoholowych, jak
to mozliwe przed, w czasie i po wypiciu alkoholu (najlepsza w tym
wypadku jest woda mineralna).

Dyskusja: Alkohol ekstrahuje ciecze z organizmu i nie moze ich
ponownie reintegrowac.

Pytanie 20: Im wiecej jesz, tym wiecej mozesz wypi¢ bez
faktycznego upicia sie. Prawda czy fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Nawet jesli duzo zjadtes, nie zapobiegnie to upiciu sie po
wypiciu duzej ilosci alkoholu.

Gdy pijesz alkohol na czczo, jego dziatanie jest bardziej intensyw-
ne i szybsze. Aby unikna¢ szybkiego upicia sie, nalezy co$ zjesc
przed wypiciem alkoholu. Niemniej, alkohol zawsze doprowadza
do stanu nietrzezwosci (niekiedy po jednym lub dwdch kieliszkach,
a niekiedy po kilku).

Dyskusja: Na czczo dziatanie alkoholu jest bardziej intensywne
i szybsze, w kazdym razie alkohol doprowadza do nietrzezwosci.

Pytanie 21: Po wczorajszej imprezie, na ktérej Michael wypit
bardzo duzo, spat przez 8 godzin. Jakie sg szanse, ze Michael
bedzie w stanie iS¢ do szkoty i zdac swojg klasdwke z matematyki?
Wybierz poprawng odpowiedz.

A. Wieksze niz zwykle
B. Takie jak zawsze
C. Mniejsze niz zwykle

Po wypiciu zbyt duzej ilosci alkoholu wieczorem, zasniecie
i dobre samopoczucie nastepnego dnia sa niemozliwe.
Po wypiciu alkoholu, réwniez nastepnego dnia sprawnos¢ fizyczna
jest gorsza. Co wiecej, najbardziej relaksujacy etap snu — etap
marzen — zostaje zaktdcony dzieki intensywnemu piciu alkoholu,
powodujac ograniczong zdolno$¢ do funkcjonowania nastepnego
dnia.

Dyskusja: Sprawnos$c¢ fizyczna jest ograniczona nastepnego dnia.

Pytanie 22: Andrew narzeka na to, ze aby poczuc dziatanie alko-
holu, wydaje coraz wiecej pieniedzy na drinki. Dlaczego? Wybierz
najbardziej prawdopodobng odpowiedz.

A. Barman dodaje wody do jego drinkow

B. Ceny wzrosty

C. Andrew uodpornit sie (ilos¢, jaka zwykle wypija, nie
jest juz wystarczajaca, aby poczuc te same efekty)

Mozesz szybko przyzwyczaic sie do picia.

Wzrasta tolerancja na alkohol, na przykiad potrzebujesz coraz
wiecej alkoholu, aby uzyskac te same efekty i upic¢ sie. Oznacza

50

to, ze twdj organizm (szczegodlnie watroba) narazony jest na ros-
nacq ilo$¢ alkoholu, dlatego prawdopodobienstwo jej uszkodzenia
takze wzrasta.

Dyskusja: Regularne picie alkoholu zwigksza twojq tolerancje na
niego i potrzebujesz zwiekszy¢ jego dawke, by osiggnac te same
efekty co powoduje powazne i trwate uszkodzenia watroby.

Pytanie 23: Jessica wybiera sie na impreze, gdzie ma nadzieje
znalez¢ sobie chiopaka. Jesli wypije duzo alkoholu, co najpraw-
dopodobniej moze sie jej stac? Wybierz jedng odpowiedz.

A. Stanie sie agresywna
B. Poczuje sie niedobrze i bedzie brzydko pachnie¢
C. Bedzie najatrakcyjniejsza i zacznie sie umawiac na randki

Picie nie zwieksza szans na umdwienie sie na randke.
Moze sie zdarzyc¢ tak, ze kto$ czuje sie odwazniejszy i bardziej
asertywny flirtujgc. Ale poznajac nowych ludzi wazne jest, by
zinterpretowac ich reakcje we wtasciwy sposob i rejestrowac ich
emocje. Poniewaz alkohol wptywa na nasze uczucia i mysli, fatwo
moze sie zdarzy¢, ze bedziemy dziatac zbyt szybko lub obrazimy
czyje$ uczucia. Inna wazna kwestia to fakt, ze intensywnie
pachniesz po wypiciu zbyt duzej ilosci alkoholu. To z kolei nie
zawsze czyni cie atrakcyjnym dla innych.

Dyskusja: Picie i flirtowanie nie idq w parze.

Pytanie 24: Lepiej wypi¢ napdj gazowany z niewielkq iloscig
alkoholu niz szklanke piwa, poniewaz mozesz wtedy wypic¢ wiecej
bez upijania sie. Prawda czy fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Picie napojow gazowanych z alkoholem nie jest bezpie-
czniejsze.

Napoje takie zawierajq tyle alkoholu, co na przyktad piwo, nawet
jesli sg zmieszane z napojami niealkoholowymi. Co wiecej, smak
alkoholu maskowany jest stodkim smakiem. Moze to spowodowac
wypicie zbyt duzej ilosci alkoholu bez zauwazenia tego faktu.
Dyskusja: Napoje gazowane z alkoholem zawierajg go tyle, co
piwo, ale sg przy tym stodkie. Mozna wiec wypic wiecej i szybciej
oraz upic sie bez zauwazenia jak duzo alkoholu rzeczywiscie spo-
zylismy.

Pytanie 25: Emily moéwi, ze wlewa sok pomaranczowy do drinka,
aby nie upi¢ sie. Czy ma racje?

A. Tak B. Nie

Ilos¢ alkoholu nie zmienia sie przez zmieszanie z innym
napojem.

Ilos¢ czystego alkoholu pozostaje ta sama, nawet jesli dodasz so-
ku, wody czy lodu. Jednakze zaleca sie pi¢ duzo soku lub wody
z alkoholem, aby zapobiec kacowi.

Dyskusja: Ilo$¢ czystego alkoholu pozostaje taka sama, bez-
piecznie jest pi¢ sok lub wode, aby zapobiec odwodnieniu.

Pytanie 26: Jedno z ponizszych stwierdzen jest zte, ktdre? Jesli
masz kaca, po wypiciu zbyt duzej ilosci alkoholu, bedziesz odczu-
wat:



A. Bl gtowy
B. Swedzenie ramion
C. Trudnosci w koncentracji

Kac jest wynikiem wypicia zbyt duzej ilosci alkoholu. Jest to objaw
zatrucia i odwodnienia organizmu, ktérego zazwyczaj doznaje sie
nastepnego dnia. Kto$, kto ma kaca, cierpi na bdl gtowy, jest
zmeczony i niemrawy oraz ma trudnosci z koncentracja.
Dyskusja: Kac jest wynikiem wypicia zbyt duzej ilosci alkoholu, co
powoduje, ze odczuwasz bdl gtowy, zmeczenie oraz trudnosci z
koncentracja.

Pytanie 27: Ktdra z ponizszych sytuacji moze mie¢ miejsce, jesli
pijesz alkohol? Wybierz jedng odpowiedz

A. Staniesz sie liderem grupy
B. Zwiekszasz swoje szanse na to, by sie osmieszyc¢
C. Doceni cie twéj chtopak/dziewczyna

Inni ludzie nie polubia cie bardziej, jesli bedziesz pic¢ al-
kohol.

Mozliwe, ze odnosisz wrazenie, ze jeste$ bardziej odwazny i w
zwigzku z tym myslisz, ze nawigzujesz kontakty z ludzmi po wy-
piciu alkoholu. Jednakze alkohol prowadzi do utraty kontroli nad
sytuacja i samym sobg, ryzyko, ze wywrzesz zte wrazenie jest wy-
sokie.

Dyskusja: Alkohol prowadzi do utraty kontroli, dlatego ryzyko
o$mieszenia siebie jest wysokie.

PYTANIA DOTYCZACE KONOPI

Pytanie 28: Ktory z ponizszych znakéw wskazuje najprawdo-
podobniej uzaleznienie od konopi?

A. Zaczerwienione oczy

B. Zly sen

C. Potrzeba zazywania konopi przez caly czas, aby poczu¢
sie dobrze

0d haszyszu czy marihuany mozna sie uzalezni¢.

TAK! Jesli zazywasz konopie, aby odstresowa¢ sie, poczu¢ sie
szczesliwym, cieszy¢ sie muzyka lub by¢ wérdd innych ludzi, jestes
na drodze do uzaleznienia. Konsekwencje psychicznego uzaleznie-
nia odnoszg sie do wielu obszaréw zycia. W kazdym razie osoba
uzalezniona potrzebuje pomocy i porady.

Dyskusja: Konsekwencje uzaleznienia psychicznego od konopi sq
takie same jak w przypadku innych uzywek.

Pytanie 29: Ktdre z ponizszych stwierdzen jest prawdziwe?

A. Zapalenie jednego skreta jest mniej niebezpieczne od zapa-
lenia jednego papierosa

B. Palenie skretow i papierosow jest czesto powigzane ze sobq

C. Zapalenie jednego papierosa jest rownie szkodliwe, jak
zapalenie jednego skreta

Palenie haszyszu nie jest mniej szkodliwe dla organizmu
niz palenie papierosow.

Poniewaz dym konopi (zmieszany z tytoniem) jest zazwyczaj wdy-
chany gtebiej i zatrzymywany dtuzej w ptucach w poréwnaniu
zdymem papierosowym, szkody wyrzadzone przez jednego skreta
sq poréwnywalne z szkodami wywotanymi przez 3 do 5 papie-
rosow. Jednakze wiekszos¢ osob palacych konopie, pali rowniez
papierosy, zwiekszajac tym samym szkody.

Dyskusja: Dym konopi zmieszany z dymem papierosowym jest
zazwyczaj wdychany gtebiej i zatrzymywany dtuzej w ptucach niz
dym papierosowy.

Pytanie 30: Tyler méwi: ,Dzi$ nic mi nie wychodzi. Moze po-
magtby skret...?” Kto z oséb wymienionych ponizej daje wiasciwag
rade Tylerowi?

A. Matthew: Tak, jasne!!l Zapomnisz o wszystkim!

B. Brandon: Co ty mowisz!? Bedzie jeszcze gorzej: twoje
zte samopoczucie tylko sie pogiebi!

C. Ashley: Co powiesz na drinka?

Konopie nie zmienia twego nastroju, jesli nie czujesz sie
dobrze.

Konopie nie moga rozwigzac twoich problemdéw, moga natomiast
sprawic¢, ze zapomnisz o nich na kilka godzin. Co wiecej, jest bar-
dzo prawdopodobne, ze kiopoty sie pogtebia, bowiem konopie in-
tensyfikuja emocje, lecz nie przemieniaja emocji negatywnych w
pozytywne. Ludzie, ktdrzy odczuwajg smutek czy lek lub tez majg
problemy psychiczne, nie powinni zazywac konopi. Wystepuje
ryzyko, ze konopie pogtebig ich problemy psychiczne, ktorych na-
stepnie nie bedzie mozna opanowac.

Dyskusja: Konopie nie mogq rozwigza¢ zadnych problemoéw, a je-
dynie zintensyfikujg emocje, nie zmieniajac negatywnych emodji
w pozytywne.

Pytanie 31: Tylko jedno z ponizszych stwierdzen jest poprawne,
ktore?

A. tatwiej sie zaprzyjaznic¢ z ludzmi zazywajac haszysz

B. Ludzie zazywajacy haszysz sg wolni i pokojowi

C. Trudniej nawigza¢ znajomos$¢ z ludzmi, zazywajac
haszysz

Nie staniesz sie bardziej atrakcyjny w grupie, gdy be-
dziesz brat konopie.

Jezeli grupa uwaza, ze zazywanie konopi jest ,musem”, to moze
byc tak, ze zostaniesz zaakceptowany tylko wtedy, gdy zaczniesz
je zazywac. Ale powstaje pytanie, czy warto jest by¢ czescia takiej
grupy, w ktdrej musisz by¢é w stanie podniecenia, aby czu¢ sie
swobodnie. Oprocz tego, marihuana powoduje, ze skupiasz sie na
sobie i nie przejawiasz zainteresowania innymi ludzmi. Nie jest to
specjalnie przyjemne dla ludzi, ktérzy chcg nawigzac kontakt z in-
nymi.

Dyskusja: Konopie sprawiaja, ze skupiasz sie na sobie i przeja-
wiasz niewielkie zainteresowanie innymi ludzmi. Zazwyczaj nie jest
to przyjemne dla tych osdb, ktére pragng poznac sie z innymi.

Pytanie 32: Twoj najlepszy przyjaciel nie czuje sie dobrze, wyda-

je sie, ze ma halucynacje. Wiesz, ze najadt sie ciasta z konopi. Co
najprawdopodobniej mu sie przydarzyto?
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A. Zatrut sie konopiami i pilnie potrzebuje pomocy
B. Prawdopodobnie jajka w ciescie nie byly Swieze

Jedzenie badz picie konopi jest bardziej szkodliwe niz pa-
lenie ich.

Picie lub jedzenie konopi wywotuje silniejsze skutki w poréwnaniu
z paleniem ich, chociaz te skutki pojawiajg sie z opdznieniem
(okoto godzinnym). Ustne spozywanie czesto prowadzi do halucy-
nacji.

Dyskusja: Picie lub spozywanie konopi ma silniejsze oddziatywanie
w poréwnaniu z paleniem go.

Pytanie 33: Sarah zauwaza, ze jej chtopak wyglada inaczej po
imprezie: jest nieobecny, obojetny, jego oczy sg czerwone, za$
rozmowa z him nie klei sie. Jakie jest najbardziej prawdopodobne
wytlumaczenie?

A. Mégt pali¢ konopie

B. Mdgt sobie znalez¢ inng dziewczyne
C. Mgt dostac zte wiadomosci

D. Mdgt obla¢ klaséwke w szkole

Konopie nie zwiekszajq szans na flirt.

Nalezy watpi¢ w mozliwo$¢ uwodzenia przez palenie konopi. Po
pierwsze, przez konopie oczy ci czerwienieja, zas powieki sg cze-
sto spuchniete, réwniez nastepnego dnia — co nie wyglada zbyt
atrakcyjnie. Oprdcz tego, pod wptywem konopi mdwisz czesto
rzeczy niemajace sensu lub koncentrujesz sie na sobie. W tym sta-
nie, trudniej porozumiewac sie z innymi i w zwigzku z tym praw-
dopodobnie flirtowanie idzie ci gorzej.

Dyskusja: Palenie konopi moze zmniejszy¢ twojg atrakcyjnosc ze
wzgledu na wptyw, jaki wywiera na organizm i na emocje.

Pytanie 34: Ktdére z ponizszych stwierdzen o konopiach jest
poprawne?

A. Palenie konopii zwigzane jest z alternatywnym stylem zycia
B. Konopie to produkt organiczny i ekologiczny
C. Zazywanie konopi wpasowuije sie doskonale w wartosci

i normy antykonsumenckie

Zadna z powyzszych odpowiedzi nie jest poprawna.

Te stwierdzenia to komunikaty marketingowe promowane przez
przemyst zwigzany z produkcja konopi, ktory stanowi duzy i wazny
rynek dla nasion, gdzie rozwoj produktu i techniki sprzedazy od-
grywajq te sama role, jak w przemysle tytoniowym i alkoholowym.
Wprowadzenie produktu marihuany lub konopi siewnych w wege-
tarianskich punktach sprzedazy jest strategig tworzaca ten alter-
natywny, naturalny i antykonsumencki image.

Dyskusja: Jakie sq relacje handlu konopiami do ideatéw, marzen
i wartosci, ktore masz jako mtoda osoba?

Pytanie 35: Palenie konopi jest bezpieczng uzywka, prawda czy
fatsz?

A. Prawda B. Falsz

To mit spoteczny lub nieporozumienie, ze zazywanie ko-
nopi jest bezpieczne.
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Tak jak w przypadku alkoholu, 10% os6b majacych kontakt z ko-
nopiami zazywa je czesto, co staje sie zrodtem ich probleméw
i uzaleznienia. Sg takze osoby, podatne na psychoze, ktére zazy-
wajac konopie (lub jakiekolwiek Srodki halucynogenne czy inne
uzywki), przekraczaja pewna granice wpadajac w stan szalenstwa.
Nie mozesz zatem wywnioskowac, ze jest ona ,bezpieczna”.
Dyskusja: Gdzie wyznaczasz linie, pomiedzy tym co jest bezpie-
czne i tym co jest niebezpieczne?

Pytanie 36: Czy zazywanie konopi stanowi cze$¢ nowoczesnego
stylu zycia ludzi dobrze zarabiajacych i odnoszacych sukcesy?
A: Tak B: Nie

Osoby regularnie i ustawicznie zazywajace konopie maja
mniejsze dochody i mniejsze szanse na znalezienie pracy.
Jest to rdwniez fakt na etapie szkolnym: osoby regularnie i czesto
palace konopie odnoszg mniej sukceséw w zyciu. Jedng z dtugofa-
lowych konsekwencji spozywania konopi dla mézgu jest ograni-
czenie zdolnosci do rozwigzywania ztozonych probleméw, co moze
stanowi¢ przyczyne tych faktow.

Dyskusja: Skad biorg sie mity spoteczne, nieporozumienia i le-
gendy na temat konopi i innych uzywek?

PYTANIA DOTYCZACE TZW. PARTY DRUGS

Pytanie 37: Samantha jest rozczarowana, ze jej chiopak nie
pojawia sie na imprezie. Postanawia wzig¢ tabletke ecstasy. Co
najprawdopodobniej sie wydarzy?

A. Zapomni o chlopaku na jakis czas, ale bedzie
zachowywac sie w sposob, ktorego nazajutrz bedzie
Zatowac

B. Bedzie tak wspaniata, ze stanie sie krolowg imprezy

C. Bedzie kaszle¢ przez catg noc

Powody do unikania zazywania tabletek ecstasy.

Kazde uczucie wywotane sztucznie niesie ze sobg ryzyko: préby
sztucznego wprowadzenia sie w jakis stan emocjonalny to niebez-
pieczne igranie z ciatem i dusza. Co wiecej, uczucie szczescia be-
dzie trwac jedynie tak dtugo, jak dtugo bedzie dziata¢ substancja.
Po kilku godzinach osoba zazywajaca ecstasy czuje sie mdto: jest
wyczerpana, smutna przez wiele godzin i lekko przygnebiona
przez wiele dni.

Dyskusja: Sztuczne sposoby osiggniecia uczucia szczescia sg zaw-
sze niebezpieczne, odnosza skutek tylko przez kilka godzin i po-
woduja, ze tatwiej podporzadkowujesz sie woli innych.

Pytanie 38: Jakie sg skutki zazywania tabletek ecstasy?

A. Tracisz kontrole nad sobj i kontakt z innymi ludzmi

B. Masz gtebszy i bardziej intensywny kontakt z otaczajacymi cie
ludzmi

C. Czujesz sie swobodnie i spokojnie

Tak zwane party drugs daja ci poczucie bycia inng osoba
niz w rzeczywistosci.

Wiele osdb bioracych party drugs mysli, ze majq ciepty i inten-
sywny kontakt z innymi ludZzmi, kiedy sg pod wptywem tabletek
ecstasy w trakcie stuchania muzyki i tanczenia. Jednakze inni



ludzie moga doznawac¢ podobnych uczu¢ bedac jedynie pod wpty-
wem muzyki i tanca. Réznica polega na tym, ze nie tracg oni kon-
troli nad sobg i kontaktami z innymi osobami. Mtodzi fani muzyki
niezazywajacy party drugs, nie chcg traci¢ kontroli.

Dyskusja: Jak wazne jest dla ciebie zachowanie kontroli nad
ciatem, uczuciami i relacjami z innymi ludzmi?

Pytanie 39: Niemozliwe jest uzalezni¢ sie od ecstasy lub am-
fetaminy, jesli bierze sie ja tylko w czasie weekenddw. Prawda czy
fatsz?

A. Prawda B. Falsz

Mozna uzaleznic¢ sie od party drugs

Po wielokrotnym zazyciu party drugs, pozadane efekty (dobrego
samopoczucia i sprawnosci) stajg sie coraz stabsze za kazdym
razem. Zwigkszenie dawki nie powoduje zmniejszenia zmeczenia
i smutku.

Dyskusja: Mozliwe jest uzaleznienie sie od tabletek ecstasy ponie-
waz, jezeli zazywasz je, aby poczué sie lepiej w czasie weekendu,
a czutes sie przygnebiony i bez energii w czasie pozostatych dni
tygodnia, to jestes$ na dobrej drodze by uzalezni¢ sie od ecstasy.

PYTANIA DOTYCZACE KOKAINY

Pytanie 40: Tylko jedno z ponizszych stwierdzen jest poprawne.
Ktore?

A. Zazywanie kokainy pomoze ci schudngc

B. Zazywanie kokainy doprowadzi do zwiekszenia masy
ciata

C: Zazywanie kokainy prawdopodobnie nie bedzie miato wptywu
na mase ciata

Nie schudniesz zazywajac kokainy.

Kokaina powoduje jedynie sttumienia poczucia gtodu w czasie
podniecenia. To implikuje, ze nic prawdopodobnie nie bedziesz
jes¢ w tym czasie, ale bardzo prawdopodobne, ze bedziesz jes¢
pozniej (na przyktad po mniej wiecej jednej godzinie), poniewaz
czujesz, ze jest ci smutno (i dlatego mdgibys jeS¢ — szczegdlnie
stodycze lub co$ ttustego).

Dyskusja: Jedynym skutkiem wywotanym przez kokaine jest sttu-
mienie poczucia gtodu w czasie podniecenia.

Pytanie 41: Co najprawdopodobniej stanie sig, jezeli Tom zazyje
kokaine?

A. Bedzie przebojowy i dowcipny w czasie rozmowy
B. Bedzie wygladat seksownie i elegancko
C. Jego znajomi uslysza niezrozumialy betkot

Kokaina nie sprawia, ze ktos staje sie bardziej atrakcyjny.
Pod wptywem kokainy odczuwasz wielkg che¢ rozmawiania i mo-
gtbys doj$¢ do wniosku, ze staniesz sie bardziej towarzyski i inte-
resujacy. Natomiast inni postrzegaja to jako stowotok i niezro-
zumiaty betkot, a nie interesujaca rozmowe. Co wiecej, kokaina
czesto powoduje przewlekly niezyt nosa oraz silne pocenie — ktore
niszczy tak pozadany ,seksowny image”.

Dyskusja: Pod wptywem kokainy, odczuwasz wielkg che¢ mo-
wienia, jednakze méwisz wtedy zbyt wiele, zas to co moéwisz nie
ma sensu.

Pytanie 42: Ktdre z ponizszych stwierdzen jest poprawne?

A. Zazywanie kokainy od czasu do czasu nie powoduje
uzaleznienia

B. Zazywanie kokainy wptywa na uzyskiwanie lepszych wynikow
w szkole

C. Po zazyciu kokainy czujesz sie silny i spokojny przez dtugi czas

D. Zadne z powyzszych stwierdzen nie jest poprawne

Mozna uzalezni¢ sie od kokainy

Mozesz uzalezni¢ sie od kokainy, tym bardziej, ze czujac sie tak
Zle po podnieceniu, siegniesz po narkotyk ponownie, by znéw czu¢
sie silnym i asertywnym.

Dyskusja: Mozesz szybko uzalezni¢ sie od kokainy.

Pytanie 43: Ktore z ponizszych stwierdzen nie jest poprawne?

A. Po zazyciu kokainy czujesz przyplyw agresji

B. Kokaina usmierza bol glowy

C. Po zazyciu kokainy, masz wiekszg sktonnos¢ do robienia rzeczy
ryzykownych, na przykfad, szybkiej jazdy samochodem

Skutki zazywania kokainy.

Kokaina bardzo szybko wywotuje intensywne uczucie euforii. Oso-
ba jg zazywajaca czuje sie pobudzona, zywa, niespokojna i nie
moze usiedzie¢ w miejscu. Mysli ptyna i czasami osoba taka méwi
bardzo duzo, lecz jej wypowiedzi nie majg sensu. Czuje sie nad-
miernie asertywna, gotowa do podejmowania ryzyka oraz moze
robi¢ wiele bezmysInych i agresywnych rzeczy. Obejmuje to row-
niez niebezpieczenstwo niedoceniania realnych zagrozen. W pod-
nieceniu wywotanym kokaing, nie odczuwasz gtodu, pragnienia
czy zmeczenia. Po tym jak dziatanie kokainy ustapi (mniej wiecej
po godzinie), czuje sie smutna, spieta lub zaniepokojona przez
diuzszy czas i ma ochote zazyc¢ kolejng dawke kokainy.
Dyskusja: Kokaina wptywa na postrzeganie rzeczywistosci i zag-
rozen.

Pytanie 44: Tylko jedno z ponizszych stwierdzen jest poprawne.
Ktdre?

A. Kokaina sprawia, ze zdawanie egzamindw staje sie fatwiejsze
B. Zazywanie kokainy zwieksza koncentracje
C. Po zazyciu kokainy, trudno jest kontrolowaé¢ mysli

Poprawienie wynikow w szkole nie jest mozliwe dzieki
zazywaniu kokainy.

Zazywanie kokainy powoduje utrate kontroli nad wtasnymi my-
Slami. Co wiecej, pod wptywem kokainy nabierasz fatszywego
przeswiadczenia na temat wiasnej osoby: wierzysz, ze wszystko
wiesz lepiej, ale to nieprawda.

Dyskusja: Zazywanie kokainy powoduje utrate kontroli nad
wiasnymi myslami.
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PYTANIA DOTYCZACE HEROINY

Pytanie 45: Ktoére z ponizszych stwierdzen na temat
heroiny jest poprawne?

A. Uzaleznienie od heroiny szybko staje sie faktem

B. Uzaleznienie od heroiny jest procesem stopniowym, rozio-
zonym na kilka lat

C. Uzaleznienie od heroiny odnosi sie jedynie do ludzi, ktérzy juz
wczesniej mieli problemy psychologiczne

Heroina to wysoce uzalezniajacy narkotyk.

TAK JEST! Regularne zazywanie heroiny powoduje fizyczne i psy-
chiczne uzaleznienie juz po krétkim czasie. To z kolei sugeruje, ze
czujesz sie zle bez heroiny (bdle catego ciata, bezsennos¢, nerwo-
wosc i niepokdj, stabos¢) oraz masz nieopanowang potrzebe sieg-
niecia ponownie po narkotyk. Ludzie, ktérzy sg uzaleznieni od
heroiny, nie sa w stanie zazwyczaj zaja¢ sie czy interesowac sie
czymkolwiek innym niz heroing. Heroina staje sie catym ich zy-
ciem.

Dyskusja: Regularne zazywanie heroiny bardzo szybko prowadzi
do uzaleznienia fizycznego i psychicznego.

Pytanie 46: Nicolas powiedziat Emily, ze lepiej wdychac heroine,
a nie wstrzykiwac jg sobie, poniewaz jest to mniej niebezpieczne
dla zdrowia. Czy Emily powinna mu zaufa¢? Wybierz wtasciwg
odpowiedz.

A. Tak
B. Nie
C. Tak, ale tylko, gdy ma infekcje

Palenie czy wdychanie heroiny nie jest mniej niebez-
pieczne.

Obojetnie czy palisz, wdychasz czy wstrzykujesz heroine, narazasz
na ryzyko swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Heroina prowadzi
do uzaleznienia, jesli jest zazywana regularnie i sporo ryzykujesz,
siegajac po ten narkotyk.

Dyskusja: Nie ma réznicy w uzaleznieniu obojetnie czy heroine sie
pali, wstrzykuje czy wdycha.

Pytanie 47: Dwa z ponizszych stwierdzen nie sg poprawne,
ktore?

A. Zazycie heroiny sprawia, ze czujesz sie euforycznie
B. Zazycie heroiny wywotuje uczucie smutku

C. Po zazyciu heroiny nie potrafisz przewidzie¢ swych reakgji
D. Po zazyciu heroiny staniesz sie bardziej rozmowny

Jak sie czujesz po zazyciu heroiny?

Heroina wyttumia uczucia i uspokaja reakcje (powodujac zwol-
nienie mowienia i myslenia). Zazywajacy heroine izolujg sie oraz
nie sg zbyt zainteresowani innymi ludzmi i rozmowa na jakikolwiek
temat.

Dyskusja: Uczucia zostajq wyttumione i uspokojone, a osoba staje
sie bardziej introwertyczna.
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