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Wstep

W Polsce pali tyton co trzecia dorosta osoba, w tym okoto 9 miliondw stanowig
codzienni palacze, a niecaty milion palacze okazjonalni. W nastepstwie epidemii tytoniowej,
w naszym kraju kilkadziesigt tysiecy oséb w wieku produkcyjnym umiera kazdego roku
z powodu choréb odtytoniowych. Na mocy porozumienn miedzynarodowych oraz z wiasnej
inicjatywy w Polsce przyjeto wiele rozwigzan prawnychl’z, dzieki ktérym mozliwe jest
podejmowanie dziatann zmierzajgcych do ograniczenia nastepstw palenia tytoniu, na szczeblu
polityki zdrowotnej, spotecznej i ekonomicznej panstwa oraz na szczeblu lokalnym. Palenie
tytoniu ma w naszym kraju silne uwarunkowania spoteczne, obyczajowe i ekonomiczne.
Jednak dzieki prowadzonym dziataniom informacyjnym, edukacyjnym i legislacyjnym,
na przestrzeni ostatnich 40. lat udato sie ograniczy¢ liczbe oséb palgcych tyton — z duzym
powodzeniem ws$rdd mezczyzn i mniejszym w grupie kobiet.

Z badan prowadzonych w Polsce i wielu krajach na swiecie wynika, ze wiekszos$¢
dorostych palaczy podjeta préby palenia tytoniu bedac jeszcze nastolatkami. Dlatego tez,
w celu ograniczenia palenia tytoniu konieczna jest intensyfikacja dziatan profilaktycznych
wsrod dzieci i mtodziezy. Celem ich powinno by¢ zarowno przekazywanie wiedzy dotyczgcej
szkodliwosci palenia tytoniu, jak tez ksztattowanie postaw przeciwnych paleniu
i umiejetnosci, ktore okazg sg przydatne w niepodejmowaniu préb palenia lub przy jego
rzucaniu. Bardzo waznym elementem jest réwniez wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci,
ktore stanowi jeden z istotnych czynnikdw chronigcych dzieci i mtodziez przed
podejmowaniem zachowan ryzykownych dla zdrowia (w tym palenia tytoniu). Z uwagi na
fakt, ze ponad potowa (60%)® matych dzieci jest zmuszana przez jednego lub oboje rodzicéw
do biernego palenia waznym zadaniem podejmowanych dziatan profilaktycznych powinno
by¢ zwiekszanie wsréd najmtodszych wiedzy na temat jego szkodliwosci, oraz podejmowanie
inicjatyw majgcych na celu zycie w sSrodowisku wolnym od dymu tytoniowego.

W podejmowanych dziataniach profilaktycznych majgcych na celu ograniczenie
palenia tytoniu, oraz jego nastepstw istotna rola przypada szkole. Zagadnienia te

uwzgledniane sg w realizowanych przez nig programach wychowawczych i profilaktycznych.

'Ustawa o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobdw tytoniowych (Dz. U. z 1996 r.
Nr 10, poz. 55, z pdzniejszymi zmianami).

2 Program Ograniczania Zdrowotnych Nastepstw Palenia Tytoniu w Polsce; na lata 2010-2013"

* Zatoriski W. (2007) Palenie tytoniu, Raport zdrowie kobiet w wieku prokreacyjnym 15-49 lat, T. Niemiec (red.),
Warszawa, Program Narodow Zjednoczonych ds. Rozwoju, s. 64.
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Podejmowanie w szkole dziatan z zakresu edukacji antynikotynowej, znajduje réwniez
uzasadnienie w podstawach programowych ksztatcenia ogdlnego na réznych etapach
edukacyjnych, gdzie w ramach rdézinych przedmiotéw znalazty sie wymagania i zapisy,
wskazujace na konieczno$¢ prowadzenia tego typu dziatan®.

Opracowany pakiet edukacyjny przeznaczony jest dla nauczycieli rdznych
przedmiotow na |Il., lll. i IV. etapie edukacyjnym. Materiaty metodyczne zawarte
w tym pakiecie sg zgodne z obowigzujgcg podstawg programowa. Pakiet sktada sie z trzech
czesci odpowiadajgcych poszczegdlnym etapom ksztatcenia. W jego sktad wchodzi
20 scenariuszy zaje¢ wraz z potrzebnymi do ich realizacji zatagcznikami i arkuszami pracy.
Przed kazdym z nich umieszczono krétkie wprowadzenie teoretyczne do realizowanego
tematu oraz podano podstawowa literature. W gtdwkach tabel poszczegdlnych scenariuszy
umieszczono informacje dotyczace etapu ksztatcenia i przedmiotu, w ramach ktérego moze
by¢ on realizowany.

Przekazywane tresci w poszczegdlnych scenariuszach utozone sg w taki sposob,
aby wzajemnie sie uzupetniaty. Ideatem bytoby, gdyby uczen w kolejnych latach nauki mogt
uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach prowadzonych wedtug zaproponowanych scenariuszy
zajec. Autorki niniejszego opracowania zdajg sobie jednak sprawe, ze z wielu powoddéw moze
by¢ to niewykonalne. Proponujemy wiec, aby kazdy nauczyciel zapoznat sie z catoscig
poradnika, wszystkimi zatgcznikami i omdwieniami, a nastepnie po dokonaniu diagnozy
wstepnej wsrdd ucznidw, uwzglednieniu potrzeb grupy oraz wtasnych umiejetnosci
zdecydowat sie na wybdr odpowiednich scenariuszy lub wybranych ¢wiczen. W razie
koniecznosci mozliwe jest dokonanie wifasnych modyfikacji. Wazne jest jednak to,
aby wybrany materiat stanowit logiczng catos¢, ktdéra w sposdb usystematyzowany pozwoli
poszerzy¢ wiedze uczniow, uksztattowacé wiasciwe postawy i niezbedne umiejetnosci.

Zyczymy, aby praca z przygotowanym pakietem byta dla Panstwa przyjemnoscia
i przyczynita sie do ograniczenia palenia tytoniu oraz narazenia na dziatanie dymu
tytoniowego Panistwa ucznidw. Mamy nadzieje, ze zaproponowane ¢wiczenia bedg waznym
elementem na drodze ich samopoznania i wypracowania relacji z otoczeniem, sprzyjajgcych

lepszemu  zdrowiu ich  samych oraz blizszego i dalszego  sasiedztwa.

4 Rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych typach szkét (Dz. U. z dnia 15 stycznia
2009 r. Nr 4, poz. 17).
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1. Przyczyny podejmowania zachowan ryzykownych (w tym palenia tytoniu)
przez mtodziez

Termin zachowania ryzykowne (problemowe) oznacza rdine zachowania
podejmowane przez dzieci i mtodziez, ktdre zagrazajg ich zdrowiu i pomysinemu rozwojowi,
a takze mogg by¢ niebezpieczne dla otoczenia spotecznego. W pracach réznych autoréw,
ktorzy zajmujg sie tym zagadnieniem znalez¢é mozna rdzine zachowania. Do najczesciej
wymienianych zachowan ryzykownych miodziezy zalicza sie uzywanie substancji
psychoaktywnych, zachowania agresywne, ryzykowne zachowania seksualne, zaniedbywanie
obowigzkéw szkolnych, wagary, nieukonczenie szkoty, ucieczki z domu, drobne
przestepstwa, wykroczenia, czyny chuliganskie, wandalizm. Terminy zachowania ryzykowne
lub zachowania problemowe czesto stosowane s3 naprzemiennie”.

Podejmowanie zachowan ryzykownych (problemowych) w okresie dorastania,
zgodnie z Teorig Zachowan Problemowych R. Jessora (1998), moze w pewnych sytuacjach:
pomédc w zaspokojeniu waznych potrzeb zyciowych (np. mitosci, akceptacji, przynaleznosci),
umozliwia realizacje zadan rozwojowych (np. okreslenie swojej tozsamosci, uzyskanie
niezaleznosci od rodzicéw), czy tez moze by¢ sposobem radzenia sobie z trudnosciami
i stresem, stanowi¢ ucieczke od problemdéw. Korzysci, jakich doswiadczaja mfodzi ludzie
w nastepstwie podejmowania zachowan ryzykownych majg w aktualnej sytuacji dla nich
wieksze znaczenie niz uswiadamiane im przez rdzne osoby i media odlegte negatywne
konsekwencje bedace nastepstwem tych zachowan.

Wiekszos$¢ nastolatkéw podejmuje epizodycznie jakies zachowania ryzykowne,
dlatego przez wielu specjalistow pracujgcych z mtodziezg sg one w tym czasie uznawane
za norme rozwojowa. Jednak czes$é mtodych ludzi zaczyna podejmowac je regularnie i jedno
zachowanie pocigga za sobg kolejne, np. nastepstwem picia alkoholu mogg by¢ wagary,
zachowania agresywne, czy wczesna aktywnos¢ seksualna. W tych przypadkach mowi sie
o zespole zachowan ryzykownych, ktéry nie jest postrzegany juz jako norma,
poniewaz prowadzi do zaburzen rozwoju osobowosci oraz powoduje rdzine szkody
zdrowotne i spoteczne.

W ostatnich latach zwraca sie uwage, ze podejmowanie zachowan ryzykownych

(problemowych) jest wypadkowg czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych

> Ostaszewski K., Rustecka-Krawczyk A., Woéjcik M. (2008), Czynniki chroniace i czynniki ryzyka zwiazane
z zachowaniami problemowymi warszawskich gimnazjalistow, Warszawa, Instytut Psychiatrii i Neurologii.
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(indywidualnych i srodowiskowych). Czynniki te nie sg bezposrednio przyczynami
podejmowania lub niepodejmowania zachowan ryzykownych przez mtodziez, jednak ich
wystepowanie zwieksza lub zmniejsza ryzyko ich wystgpienia.

Czynniki ryzyka sg to ,wtasciwosci indywidualne, cechy srodowiska spotecznego
i efekty ich interakgc;ji, ktére wigzg sie ze zwiekszonym ryzykiem powstania nieprawidtowosci,

zaburzen, choréb lub przedwczesnej émierci”®.

Wybrane czynniki ryzyka zachowan problemowych dzieci i mtodziezy

Czynniki zwigzane z grupg rowiesnicza: | Czynniki zwigzane ze Srodowiskiem szkolnym:
podejmowanie zachowan problemowych | trudnosci w nauce, konflikty z nauczycielami
przez rowiesnikow (w tym przyjmowanie | i innymi uczniami, poczucie osamotnienia,

substancji psychoaktywnych), akceptacja | doswiadczanie przemocy psychicznej i fizycznej

przyjmowania przez rowiesnikow | w szkole, zbyt duze wymagania, brak jasnych
substancji psychoaktywnych, che¢ | przepisdw dotyczacych uzywania substancji
przynaleznosci do grupy, psychoaktywnych, konsekwencje wynikajgce

z nieprzestrzegania tych przepisow.

Zwigzane z cechami jednostki i jej wczesniejszymi doswiadczeniami:
niedostosowanie spofeczne, niskie poczucie wtasnej wartosci, niska samoskutecznos¢, brak
wiedzy na temat substancji psychoaktywnych, brak umiejetnosci przeciwstawiania sie presji
grupy i rozwigzywania problemodw, znaczne zapotrzebowanie na stymulacje, doswiadczanie
wysokiego poziomu stresu, przekonanie o pozytywnym wplywie substancji
psychoaktywnych na funkcjonowanie cztowieka, doswiadczenie w swoim Zyciu przemocy

lub traumatycznego zdarzenia (np. utrata kogos bliskiego).

Opracowano na podstawie danych z literatury: Mazur 2008, Okulicz-Kozaryn 2008, Ostaszewski 2008, 2009.

Czynniki chronigce sy to zasoby indywidualne jednostki oraz cechy sSrodowiska,
ktore kompensujg, badz redukujg wptyw czynnikdw ryzyka, przyczyniajgc sie do zmniejszenia
prawdopodobienstwa wystgpienia zachowan problemowych lub zminimalizowania stopnia

ich intensywnosci. Dzieki czynnikom chronigcym u miodego cztowieka zwieksza sie jego

6 Ostaszewski K., Rustecka-Krawczyk A., Wdjcik M. (2009), Czynniki chronigce i czynniki ryzyka zwigzane
z zachowaniami problemowymi warszawskich gimnazjalistow: klasa I-Il. Warszawa, Instytut Psychiatrii
i Neurologii, s. 13.
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odpornos¢ na dziatanie czynnikow ryzyka, wyzwala sie motywacja i energia do pokonywania
przeciwnosci losu w sposdb sprzyjajgcy rozwojowi osobowosci. Im wiecej zasobdow
ma dziecko, tym wieksza jest u niego mozliwo$¢ prawidiowego rozwoju. Wplyw
poszczegdlnych czynnikéw ryzyka i czynnikdw chronigcych na zachowania ulega pewnym
zmianom w trakcie zycia. Ponizej zamieszczono przyktady zasobdw ktére nalezy rozwijac

i wzmacnia¢ wsrdod nastolatkow w celu prawidtowego ich rozwoju.
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Wybrane zasoby, ktore nalezy rozwijaé¢ i wzmacnia¢ w celu prawidlowego rozwoju nastolatkow

ZASOBY ZEWNETRZNE ZASOBY WEWNETRZNE
Wsparcie Pozytywne wartosci
e Dobry klimat w szkole (nastolatek | @ Troskliwosé, rownosé, poszanowanie

doswiadcza
wspomnien).

uwagi i pozytywnych

innych, uczciwos$¢, wstrzemiezliwosé,
odpowiedzialnos¢, prawosé.

Wzmacnianie

e Spofecznos¢ lokalna docenia miodziez.
(mtodziez podejmuje prace zarobkowe
i jest zyczliwie traktowana przez starsze
osoby).

e Mtodziez udziela wsparcia innym --
pomaga w nauce, zakupach, bierze udziat
w organizowaniu imprez lokalnych, dziata
na rzecz spotecznosci lokalnej przynajmniej
przez godzine w tygodniu.

e Mtodziez czuje sie bezpiecznie w domu,

Umiejetnosci spoteczne

Nastolatek:

e Planuje i podejmuje decyzje, przewiduje
konsekwencje swoich dziatan.

e Posiada umiejetnosci interpersonalne,
jest empatyczny, wrazliwy.

e Posiada umiejetnosci miedzykulturowe,
ktore  umozliwiaja mu  adekwatne
zachowanie wsréd przedstawicieli innych
kultur, narodowosci, grup pochodzenia.

e Potrafi przeciwstawi¢ sie presji grupy,

szkole i w sgsiedztwie. rozwigzywa¢  konflikty bez  agres;ji
i przemocy.
Granice i oczekiwania Pozytywna tozsamos¢
e W szkole sg jasno okreS$lone zasady | Nastolatek

zachowania i konsekwencje ich tamania;

e Dorodli i inne osoby doroste modeluja
pozytywne  odpowiednie  zachowania
i zachecajg nastolatka do ich

podejmowania.
e Spotecznosc lokalna
zachowania nastolatkéw.
e Najlepsi przyjaciele nastolatka modeluja
odpowiednie zachowania.

monitoruje

e Ma wewnetrzng site, ktéra daje mu
poczucie kontroli nad tym, co go spotyka.

e Ma wysokg samoocene, poczucie, ze jego
zycie i to co robi ma sens.

e Patrzy optymistycznie na
przysztosc.

SWO0j3

Konstruktywne wykorzystanie czasu

Nastolatek:

e Podejmuje rézne tworcze dziatania (zajecia
muzyczne, teatralne lub inne).

e Uczestniczy w zajeciach pozalekcyjnych.

Zaangazowanie w nauke

Nastolatek:

e Ma potrzebe osiggniec, jest zaangazowany
W poszerzanie swojej wiedzy, odrabia
prace domowe.

e Ma poczucie wiezi ze szkotg,
trzy godziny lub wiecej w
na czytaniu.

spedza
tygodniu

Opracowano na podstawie: Okulicz-Kozaryn, 2008, s. 57-59.
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1. PRZYCZYNY PODEJMOWANIA ZACHOWAN RYZYKOWNYCH
(W TYM PALENIA TYTONIU) PRZEZ MLODZIEZ

ETYKA klasa VI

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Wprowadzenie poje¢: ,zachowania ryzykowne”,
»,zachowania akceptowane spotfecznie”, ,zespét
zachowan ryzykownych”.

2. Uswiadomienie przyczyn podejmowania zachowan

e Kartki papieru A4
e Kartki papieru pociete na paski
10x30 cm

ryzykownych przez dzieci i mtodziez.

3. Zachecenie uczestnikow do refleksji na temat
potrzeb  okresu dojrzewania i mozliwosci
ich zaspokajania oraz roli jakg odgrywaja
w kontaktach z innymi réwiesnikami.

Czas trwania zajec¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczestnicy beda:

— znali pojecia ,,zachowania ryzykowne” i ,,akceptowane spotecznie”,

— rozumieli role roéznych czynnikow psychospotecznych w podejmowaniu zachowan
wtasnych i rowiesnikow.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Powiedz, by uczniowie po kolei dokonczyli zdanie: Kiedy stysze okreslenie ,zachowania
ryzykowne podejmowane przez dzieci i mtodziez” to najczesciej mam na mysli.... Zwrdé
uwage na te zachowania, ktére uczniowie wymieniali najczesciej, w razie potrzeby podaj
przyktady innych zachowan, a nastepnie zapoznaj mtodziez z tematem spotkania.

Cwiczenie 1. (30 min)

1. Zapisz na oddzielnych kartkach A4 nazwy 6 zachowan ryzykownych wymienionych
podczas rozgrzewki (zwrd¢ uwage, by znalazto sie wsréd nich palenie tytoniu).

2. Podziel ucznidow na szesé grup, przydzielajgc kazdej z nich jedno zachowanie ryzykowne.
Popros, aby uczniowie na rozdanych przez Ciebie matych karteczkach zapisali przyczyny
podejmowania przez dzieci i mtodziez danego zachowania (jedna przyczyna na jednej
karteczce).

3. Po wykonaniu zadania przez ucznidw przyczep kartki z zachowaniami ryzykownymi
na tablicy lub potéz je na podtodze. Popro$ przedstawicieli grup o umieszczenie
poszczegdlnych przyczyn przy danym zachowaniu.

4. Popros, aby po chwili zastanowienia uczniowie wyrazili swoje spostrzezenia wynikajace
z tego ¢wiczenia. W przypadku, gdyby uczestnicy mieli trudnos¢ z tym zadaniem, zadaj
pytania pomocnicze: Czy mozina w jakis sposob te przyczyny pogrupowac? Czy widzq
zwiqzek miedzy przyczynami, a danymi zachowaniami?

5. Na zakonczenie dyskusji zwrd¢ uwage ze zachowania ryzykowne czesto sg podejmowane
w celu poprawy swojego wizerunku lub nastroju. Wynikajg one z checi zaspokojenia
potrzeb okresu dojrzewania (przynaleznosci, samodzielnosci, mitosci, dorostosci i in.)
lub sg sposobem radzenia sobie ze stresem, trudnosciami. Zachowania takie przynosza
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tylko chwilowg zmiane, nie pozwalajg na lepsze zrozumienie samego siebie, nie wymagaja
od osoby pracy nad sobg. Jednym z pierwszych zachowan ryzykownych podejmowanych
przez mtodych ludzi moze by¢ palenie tytoniu. Niektére osoby zaczynajg pali¢,
poniewaz daje im to poczucie przynaleznosci do grupy, dorostosci, jest sposobem
nawigzywania nowych znajomosci czy radzenia sobie ze stresem. W miare uptywu czasu
zachowanie to nie pozwala zaspokoi¢ potrzeb, dla ktérych mtody cztowiek zaczat pali¢,
wiec czesto zaczyna on podejmowac wiele innych zachowan ryzykownych.

Czes¢ koncowa (10 min)

Spytaj uczniéw: Co uswiadomili sobie podczas dzisiejszych zaje¢? Popros, aby na kolejne
zajecia uczniowie w dowolnej formie (opowiadanie, komiks, rysunek) przygotowali prace
na temat tego, w jaki sposdb nauczyciele i inni uczniowie mogg pomdc im zaspokajaé
potrzebe przynaleznosci do grupy, dorostosci itp.
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2. Wptyw dymu tytoniowego (palenie czynne i bierne) na samopoczucie i funkcjonowanie
cztowieka

Dym tytoniowy powstaje w czasie niecatkowitego spalania tytoniu. Jego sktad moze
sie zmienia¢ w zaleznosci od rodzaju palonego tytoniu. Dym tytoniowy stanowi kompleks
gazowo-ptynno-staty, ktoéry zawiera okoto 4 000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 40.
udowodniono dziatanie rakotwodrcze. Gtowne sktadniki fazy gazowej to: azot, tlen, tlenki
wegla, tlenki azotu, amoniak, cyjanowodér, aldehydy i nitrozoaminy. Wsrdd sktadnikéw fazy
czgstkowe] znajdujg sie miedzy innymi alkaloidy pirydynowe, w tym nikotyna, zwigzki
fenolowe, kwasy organiczne, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, aminy
aromatyczne i N-nitrozoaminy. W dymie tytoniowym obecne sg réwniez metale takie jak
arsen, chrom, kadm, nikiel, otéw, polon-210. Toksycznos¢ poszczegdlnych sktadnikow dymu
tytoniowego ujawnia sie w wyniku oddziatywania bezposredniego lub posrednio po
metabolicznej aktywacji.

Podczas palenia tytoniu zachodzi wiele ztozonych proceséw fizykochemicznych
i chemicznych, ktére majg wptyw na sktad dymu tytoniowego. W trakcie zaciggania sie
dymem tytoniowym powstaje strumien gtdwny, zas podczas przerw miedzy zacigganiem
powstaje strumien boczny. Sktad chemiczny strumienia bocznego rézni sie nieco od sktadu
strumienia gtdwnego, a powodem tego jest inna temperatura i inny skfad podczas
powstawania tych dwdch rodzajow dymu, jednak wiele pierwiastkow i zwigzkdow, ktore sg

toksyczne w strumieniu gtdwnym wystepuje rowniez w strumieniu bocznym.

Dym wdychany podczas biernego palenia pochodzi gtdwnie ze strumienia bocznego oraz

czesci strumienia gtdwnego, pochodzgcego z dymu wydychanego przez osobe palgcq tyton.

Dym tytoniowy wprowadzony przez uktad oddechowy jest rozprowadzany po catym
organizmie, dlatego wywotuje zmiany o charakterze komérkowym, narzgdowym.
uktadowym i ogdlnoustrojowym. Toksyczne dziatanie dymu tytoniowego rozpoczyna sie
juz na poziomie komorki, kiedy pod wptywem takich zwigzkdw zawartych w dymie
tytoniowym, jak rodniki tlenowe, rodniki azotowe, aldehydy i weglowodory aromatyczne
dochodzi do zaburzenia struktury komorki, jej wtasciwosci genetycznych czy wiasciwosci

metabolicznych. Nasila sie tez zjawisko $émierci komdrki (nekrozy’). Jedli procesy te dotycza

" Nekroza, martwica, $mier¢ komoérki, w wyniku uszkodzenia lub dziatania toksyn, przejawiajaca sie

w samostrawieniu przez enzymy wewngtrzkomorkowe, rozpadzie btony komérkowej i wyptynieciu sktadnikow
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coraz wiekszej liczby komorek, prowadzg w konsekwencji do zaburzonej pracy narzagdéw

i uktadow.

uszkodzenia komorkowe

l

zaburzenia

|
Btonowe Metabolichenetyczne

Schemat 1: Anna Kowalewska, Wptyw dymu tytoniowego na organizm cztowieka.

Zdrowotne konsekwencje palenia tytoniu zalezg od wielu czynnikow, np. liczby wypalanych
papieroséw, czasu palenia, predyspozycji genetycznych, stanu zdrowia, oraz innych
czynnikow jak np. sposob odzywiania, spedzania czasu wolnego, czy narazenia na sktadniki

dymu tytoniowego w dziecinstwie.

Najczesciej zaburzenia bedace nastepstwem palenia tytoniu dotyczg ukfadu
oddechowego, krwionosnego lub odpornosciowego, chociaz rowniez wystepujg w uktadzie
moczowym, pokarmowym i innych. W licznych badaniach wykazano zwigzek pomiedzy
czynnym i biernym paleniem tytoniu, a powstaniem nowotworowych i nienowotworowych
choréb ukfadu oddechowego, chordb uktadu krazenia oraz schorzeniami wieku
rozwojowego.

Palenie tytoniu jest obecnie uznane za jedng z gtéwnych przyczyn chordb:

1. uktadu krazenia,

2. rozwoju miazdzycy,

komorkowaych. Nekroza jest zjawiskiem odmiennym od apoptozy mechanizmu programowej §mierci komorki.
Kalat J., Biologiczne podstawy psychologii, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 111.
Traczyk W., Fizjologia czlowieka w zarysie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2000, s. 48-49.
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3. przewlektej obturacyjnej choroby ptuc,
4. nowotwordw krtani,

5. nowotwordw nosogardzieli,

6. nowotwordw ptuc,

7. nowotwordw pecherza moczowego.

Dym wdychany podczas biernego palenia zawiera czesto wyisze stezenia wielu
zwigzkow, jak np. tlenku wegla, amoniaku, tlenkéw azotu, oraz lotnych N-nitrozoamin,
uznanych za zwigzki kancerogenne. W strumieniu bocznym wyzsze jest tez stezenie
cyjanowodoru i wielu weglowodoréw aromatycznych, kadmu i formaldehydu. U biernych
palaczy czesciej niz u oséb nie narazonych na dziatanie dymu tytoniowego pod wptywem
miedzy innymi takich zwigzkdw jak nikotyna, tlenek wegla, tlenki azotu, kadm, rozwijajg sie
choroby sercowo-naczyniowe. Dzieci i osoby doroste niepalace, przebywajgce w otoczeniu
palaczy w sSrodowisku domowym lub w miejscu pracy czesSciej zapadajg na choroby gérnych
drég oddechowych, astme, wystepuje u nich kaszel i podraznienie bton $luzowych nosa
i oczu. Zmianom tym towarzyszy uposledzenie funkcji uktadu oddechowego przez zaburzone
dziatanie nabtonka migawkowego, przepuszczalnos$ci nabtonka ptucnego, czy kurczliwosci
oskrzeli. U oséb narazonych na dziatanie dymu tytoniowego w wielu przypadkach do ztego
samopoczucia, ktopotdow z koncentracjg i snem.

Bierne palenie tytoniu stanowi istotne zagrozenie zdrowia dzieci na catym sSwiecie.
W Polsce kazdego roku rodzi sie 100 tys. dzieci, ktérych matki bedac w cigzy pality tyton.
Ponad potowa (60%) matych dzieci narazonych jest na bierne palenie przez jednego lub

oboje rodzicow.

Literatura:
Kowalewska A.: Ochrona przed narazeniem na Srodowiskowy dym tytoniowy.
W: Woynarowska B. i in.: Biomedyczne podstawy ksztafcenia i wychowania. PWN.

Warszawa 2010.

Szymborski J., Laskowska-Klita T., Mazur J. (red.): Zdrowie naszych dzieci. Dzieciristwo wolne
od dymu tytoniowego. Instytutu Matki i Dziecka, Warszawa 2001.

Zatonski W., Przewozniak K. (red.): Palenie tytoniu w Polsce: Postawy, Nastepstwa
zdrowotne i profilaktyka. Centrum Onkologii, Warszawa 1999.
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2. WPLYW DYMU TYTONIOWEGO (PALENIE CZYNNE | BIERNE)
NA SAMOPOCZUCIE | FUNKCJONOWANIE CZtOWIEKA

PRZYRODA Klasa VI

Zadania (cele szczegétowe): Pomoce

e Przyktadowe  sktadniki  dymu
tytoniowego - zat. 2.1.

e Zestawy skopiowanych i pocietych
kartek z opisem zwigzkdow
i ich wtasciwosci - zat. 2.2.

e Opisy wybranych sytuacji,
w ktérych  kto$ jest narazony
na bierne palenie - zat. 2.3.

e Tablica

e Arkusze papieru AO, kredki

1. Przekazanie informacji na temat sktadnikéw dymu
tytoniowego.

2. Wyjasnienie pojecia ,bierne palenie tytoniu”.
Przekazanie uczniom wiedzy na temat wptywu
sktadnikdw dymu tytoniowego na funkcjonowanie
organizmu cztowieka.

3. Ksztattowanie umiejetnosci ochrony
przed narazeniem na dziatanie dymu tytoniowego.

Czas trwania zaje¢ — 2 x 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczestnicy beda:

— znali podstawowe terminy: dym tytoniowy, bierne palenie,

— wiedzieli co to jest dym tytoniowy,

— rozumieli dlaczego dym tytoniowy uszkadza poszczegdlne komorki, tkanki i organy
zaréwno 0s0b palgcych tyton czynnie, jak i biernie,

— potrafili przedstawi¢ argumenty przeciwko paleniu tytoniu w ich obecnosci,

— mieli mozliwos¢ przecwiczenia reagowania na podejmowanie préb palenia tytoniu
w ich obecnosci.

Opis przebiegu zajec¢

Wprowadzenie (5 min)

Zapisz na tablicy dwa niedokonczone zdania: Gdy jade do lasu i czuje swieze powietrze to...,
Gdy przebywam w pomieszczeniu w ktorym jest duszno to...

Popros aby jedna osoba dokonczyta pierwsze zdanie, nastepna drugie, a kolejna znowu
pierwsze itd. Nawigzujgc do odpowiedzi ucznidw wyjasnij temat dzisiejszych zajeé, zwrdé
uwage na zwigzek pomiedzy jakoscig wdychanego powietrza, a samopoczuciem cztowieka.

Cwiczenie 1 (20 min)

1. Wyjasnij uczniom pojecie dymu tytoniowego.

2. Podziel uczestnikdw na zespoty 4-osobowe, kazdej grupie przydziel zestaw karteczek
(zat. 2.2). Zadaniem grupy jest potaczy¢ zwigzek z informacjami na jego temat.

3. Zache¢ ucznidw, aby po wykonaniu tego zadania podzielili sie uwagami, w jakim stopniu
przeczytane informacje byty dla nich nowe, na ile ich zaskoczyty? Jesli uczniowie nie beda
potrafili dopasowac wszystkich karteczek, nauczyciel pomaga w wykonaniu éwiczenia.

4. Popros, aby przedstawiciele grup podawali po jednym z przyktadéw zwigzku i informacji
z nim zwigzanych. Zwrd¢ uwage, ze substancje te wraz z dymem tytoniowym dostaja sie
do organizmu za kazdym razem, kiedy cztowiek wdycha dym tytoniowy. Na koniec
podsumuj zadanie i zwrdé uwage, ze to tylko niektére z posrdod 4000 zwigzkdw

OsroDEK
. ’ R E Rozwoju
Ebukacyi 16




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

chemicznych zawartych w dymie tytoniowym, a 40 z nich ma dziatanie rakotwaorcze.

Cwiczenie 2. (30 min)

1. Rozdaj kazdej grupie arkusz papieru AO i kredki z poleceniem, aby na plakacie przedstawili
co dzieje sie z dymem tytoniowym uwalnianym podczas palenia tytoniu.

2. Popros$ o zaprezentowanie wynikow pracy na forum klasy.

3. Zwrd¢ uwage, ze dym tytoniowy dostaje sie do ptuc, a nastepnie wraz z krwig zostaje
rozprowadzony po catym organizmie. Wyjasnij, ze choé najbardziej na dziatanie dymu
tytoniowego narazony jest uktad oddechowy, to sktadniki dymu praktycznie docierajg
do wszystkich czesci naszego ciata. W zaleznosci od predyspozycji genetycznych,
aktualnego naszego stanu zdrowia i etapu rozwoju oraz dawki ekspozycji na dym
tytoniowy u réznych oséb moga pojawi¢ sie rézne objawy i dolegliwosci. Niektore
dolegliwosci pojawiajg sie, w krétkim czasie, inne dajg o sobie zna¢ po kilku latach.
Podkresl, ze negatywny wptyw dymu tytoniowego na organizm wystepuje u czynnych
i biernych palaczy tytoniu.

Cwiczenie 3. (30 min)

Rozdaj przedstawicielom grup opis réznych sytuacji, w ktorych réwiesnicy, rodzice, osoby
urzedowe, przypadkowe osoby palg papierosy w obecnosci innych oséb (zat.2.3.). Zadaniem
grupy jest odegranie scenki, ktéra przedstawiataby opisang sytuacje oraz ustalony przez
grupe sposob reagowania w przypadku narazenia ich samych lub innych oséb na bierne
palenie.

Czesc¢ koncowa (5 min)

Popros, aby na kolejne zajecia kazdy uczen napisat po trzy argumenty dlaczego osoby
niepalgce papieroséw powinny bronic sie przed biernym paleniem.

Na koniec spytaj uczestnikéw, czy podobaty sie im dzisiejsze zajecia, co najbardziej w nich im
sie podobato, a co by zmienili?
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Zatacznik 2.1.

Dym tytoniowy zawiera 4 000 zwigzkow chemicznych
w tym 40 udowodniono dzialanie rakotworcze dla czlowieka

TLENEK WEGLA CHLOREK WINYLU

DDT METANOL

AMONIAK NAFTALINA NIKOTYNA

CJANOWODOR BUTAN FENOL\

R ) ) )

Zrédto; Opracowanie A. Kowalewska na podstawie W. Zatonski ,Jak rzucié palenie ,, Fundacja Promocja Zdrowia 2003
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Zatacznik 2.2.

Trujacy rozpuszczalnik - sktadnik zmywaczy do
ACETON
paznokci, farb i lakierow
Smiertelnie trujacy gaz — powoduje zaczadzenie,
we krwi powoduje wyparcie tlenu z potaczen z
TLENEK WEGLA
hemoglobing, w nastepstwie dochodzi do
niedotlenienia organizmu w tym np. serca

NAFTALINA Srodek przeciw molom

Silna trucizna, zaburza prace uktadu krazenia,
NIKOTYNA

uzaleznia tak jak narkotyki
Alkohol, powoduje zatrucia organizmu,
METANOL w zalezno$ci od dawki powoduje utrate wzroku lub
$mier¢ organizmu
POLON Pierwiastek silnie promieniotwoérczy

AMONIAK Parzaca substancja, draznigcy gaz

W organizmie cztowieka uszkadza komérki, ma

BENZOPIREN
silne wiasciwosci rakotwoércze
CYJANOWODOR Substancja o wtasciwosciach rakotwdrczych
Srodek owadobéjczy, obecnie wycofany z obiegu
DDT
poniewaz kumuluje sie w zywych organizmach

A. Kowalewska, Opracowanie wtasne na podstawie literatury
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Zatacznik 2.3.

Kasia jest w domu ze starszg siostrg. W czasie nieobecnosci rodzicéw
przychodzg znajomi siostry. Jedna z jej kolezanek zaczyna pali¢ papierosa.
Gdy Kasia zwraca jej uwage, ze u nich w domu sie nie pali, dziewczyna

mOowi, ze nic sie nie stanie jak wypali jednego papierosa.

Piotrek jedzie samochodem z rodzicami, w pewnym momencie ojciec

chtopca zaczyna pali¢ papierosa.

Marysia jest u siebie w mieszkaniu, czuje dym z papierosow, ktory jej
przesadza. Okazuje sie, ze na klatce schodowej jej sgsiadka pali papierosy,
gdy Marysia zwraca jej uwage odpowiada, ze nie pali w domu, bo nie chce

truc¢ swojego dziecka.
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3. Asertywnosc¢ - ja nie pale. Jak oprze¢ sie namowom i nie straci¢ przyjaciét?

Asertywnos¢ to sztuka wyrazania uczué, mysli i zyczen oraz dbato$¢ o przestrzeganie
naleznych nam praw, ale bez naruszania praw innych. Jest to umiejetnos¢, ktérej mozna sie
nauczyé, a nie cecha, z ktérg jedni sie rodzg, a inni nie. Asertywno$¢ pomaga nam
nawigzywac poprawne relacje spoteczne, radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych, zaspokajaé
nasze potrzeby, pragnienia, spetnia¢ zyczenia; zapobiega tez niepotrzebnemu kumulowaniu
emocji. Istniejg jednak sytuacje, w ktérych zachowanie asertywne nie jest odpowiednie —
np. w rozmowie z rodzicem czy nauczycielem czesto bardziej adekwatne jest zachowanie
ulegte, a w sytuacji zagrozenia - reakcja agresywna. Dlatego asertywnos¢ oznacza réwniez
umiejetno$é oceniania sytuacji.

Temat asertywnosci jest szczegdlnie istotny dla dzieci i mtodziezy w kontekscie
umiejetnosci asertywnego odmawiania. Uczenie dzieci tego typu strategii pozwala
maksymalnie opodznia¢ (lub eliminowad) inicjacje tytoniowa, alkoholowg, narkotykows,
seksualng, wchodzenie w grupy przestepcze itp. Asertywne odmawianie polega
na bezposrednim, uczciwym i stanowczym wyrazeniu swojej odmowy (,nie”), bez pretens;ji
i usprawiedliwien. Niezbyt jasno wyrazona forma odmowy lub nadmierne usprawiedliwianie
sie moze bowiem zacheca¢ rozmoéwce do dalszego namawiania. Najlepszym argumentem
jest odwotanie sie do swoich preferencji (,wole”, ,chce”, , postanowitem”), bez proszenia
o pozwolenie czy ttumaczenia. Czasem warto jest tez uprzedzié, ze nie bedzie sie czegos
robi¢, zanim dojdzie do koniecznosci bezposredniej odmowy (np. ,,chce od razu powiedzied,
ze chetnie z Wami porozmawiam, ale nie bede pali¢”).

Jedng z najczesciej stosowanych technik asertywnego zachowania, szczegdlnie
przydatng, gdy chcemy powiedzieé¢ ,nie” drugiej osobie jest ,zacieta plyta”. Polega ona
na sformutowaniu krotkiego, precyzyjnego i tatwego do zrozumienia stwierdzenia,
a nastepnie na wielokrotnym powtarzaniu go, tonem spokojnym i stanowczym
(np. ,dziekuje, nie pale”). Wazne jest, aby jezyk ciata byt zgodny z tym komunikatem. Dobrze

jest te technike wczesniej przeéwiczyé, aby nie dac sie rozmowcy zbic z tropu.

Literatura:

McKay M., Davis M., Fanning P.. Sztuka skutecznego porozumiewania sie. GWP,
Gdansk 2003.

Krdl-Fijewska M.: Stanowczo, fagodnie, bez leku. Intra, Warszawa 2001.
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3. ASERTYWNOSC - JA NIE PALE. JAK OPRZEC SIE NAMOWOM | NIE STRACIC PRZYJACIOL?

PRZYRODA Klasa VI

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

e Skopiowane i wyciete opisy scenek
z Zatacznika 3.1.
e Tablica

1. Zapoznanie mtodziezy z pojeciem asertywnosci.
2. Przedstawienie metod skutecznego odmawiania.

3. Stworzenie uczniom okazji do refleksji na temat
prawa do ochrony wiasnego zdrowia. Czas trwania zajec — 45 minut

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczniowie w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:
— potrafili odméwic¢ zapalenia papierosa,

— znali swoje mocne i stabe strony w sytuacji nacisku,

— znali podstawowe strategie mdéwienia ,nie”,

— rozumieli, ze majg prawo chroni¢ wtasne zdrowie.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (3 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji nie bedg potrzebne zeszyty i ksigzki, gdyz bedziecie mowili
o trudnej sztuce moéwienia ,nie”. Popros ucznidw, aby po kolei kazdy powiedziat jedno
stowo, ktdre zaczyna sie od ,nie” (np. nietadny, nie lubie itd.) — zasugeruj, aby starali sig,
by zadne stowo nie powtoérzyto sie. Spytaj, czy stowo ,nie” jest trudne do wymodwienia?
Powiedz, ze cho¢ stowo to wydaje sie proste, to sg sytuacje, w ktérych mamy trudnosc z jego
wyrazeniem. Bywa tak w sytuacji, gdy kto$ nas do czego$s namawia, a my boimy sie,
nie chcemy albo wstydzimy sie odmowic. Popros uczniéw o podanie kilku przyktadow takich
sytuacji. Powiedz, ze dzi$ zajmiemy sie sytuacjg namawiania do palenia papieroséw.

Cwiczenie 1. (20 min)
1. Odgrywanie rol

e podziel uczestnikéw na grupy 3-osobowe przez odliczanie do trzech;

e przydziel kazdemu jedng z rél: 1 - osoba namawiana, 2 - osoba namawiajgca,
3 - obserwator i rozdaj wyciete z Zafacznika 3.1. opisy scenek.

e popros ucznidéw o odegranie swoich rél. Powiedz, ze majg na to 3min.

e po odegraniu rél popros ,aktorow” aby opowiedzieli o swoich odczuciach w sytuacji
kiedy byli osobg namawiajgcq, namawiang i obserwatorem 3 - kto miat silniejsze
argumenty, ktére z argumentéw odmowy byty skuteczne, a ktére nieskuteczne, w jaki
sposob osoba namawiana opierata sie presji osoby namawiajgce;j.

e popros, aby teraz dzieci zamienity sie rolami: 1 - obserwator, 2 - osoba namawiana,

3 - osoba namawiajgca i ponownie odegraty swoje role, a potem opowiedziaty
o swoich odczuciach.

e popros aby dzieci po raz ostatni zamienity sie rolami - kazdy odgrywa role, w ktérej
jeszcze nie miat okazji wystgpié. Zacheé do ponownego podzielenia sie odczuciami.

2. Przeprowadz krétkg dyskusje na temat: Czy fatwo jest odmawiaé, gdy ktos proponuje
papierosa?

3. Spytaj: Co moZzemy robié, aby unikng¢ bycia namawianym lub skutecznie odmowic?
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Podziel tablice na 2 czesci. Odpowiedzi zapisuj na lewe] potowie tablicy (np. odejdz
od osoby, ktéra namawia cie do czegos ztego, wyjdz z pomieszczenia, w ktorym ktos robi
co$ ztego, trzymaj sie tych, ktérzy nie palg, zmien temat, zamieA temat w :zart,
zaproponuj co$ w zamian itp.).

Cwiczenie 2. (20 min)

1. Spytaj ucznidw, czy znajg pojecie ,asertywnos$é”. Wyjasnij, ze jest to sposdb wyrazania
uczué, mysli i zyczen oraz dbato$¢ o przestrzeganie naleznych nam praw, bez naruszania
praw innych. Asertywnos¢ ma zastosowanie w roznych sytuacjach, miedzy innymi
wiasnie wtedy, gdy ktos$ nas do czegos prébuje namdwié, a my na to nie mamy ochoty.

2. Wyjasnij, ze podstawg zachowan asertywnych jest znajomo$é swoich praw. Popros
ucznidéw, aby wymienili swoje prawa, do ktérych moga sie odwotfaé, odmawiajac
zapalenia papierosa. Jesli uczniowie beda mieli problem z wymienieniem praw, podaj
przyktad (np. mam prawo by¢ zdrowym, mam prawo przebywaé¢ w pomieszczeniu,
w ktérym nie Smierdzi, mam prawo mie¢ wiasne zdanie, mam prawo dokonywac
wyboréw). Odpowiedzi zapisz na drugiej potowie tablicy.

3. Powiedz, ze gdy znamy nasze prawa, mozemy przystgpi¢ do asertywnego odmawiania.
Polega ono na bezposrednim, uczciwym i stanowczym wyrazeniu swojej odmowy
,hie”), bez pretensji i usprawiedliwien (zwrdo¢ uwage, ze w odgrywanych przed chwilg
scenkach czesto ktopot z odmowg wynikat z tego, ze osoba namawiana zaczynata sie
usprawiedliwia¢, wiec namawiajgcy wysuwat coraz wiecej argumentéw). Dobrze jest
odwotac sie do swoich preferencji (,wole”, ,chce”, ,postanowitem”), bez proszenia
o pozwolenie czy ttumaczenia. Powiedz, ze jedng z metod odmawiania jest technika
,zacietej ptyty”. Polega ona na sformutowaniu krotkiego, precyzyjnego i tatwego
do zrozumienia stwierdzenia, a nastepnie na wielokrotnym powtarzaniu go, tonem
spokojnym i stanowczym (np. ,dziekuje, nie pale”). Wazine jest, aby jezyk ciata byt
zgodny z tym komunikatem.

4. Popros, aby kazdy z uczniow przygotowat sobie takie stwierdzenie. Zaproponuij,
aby uczniowie ponownie podzielili sie na 3-osobowe grupy i zndéw trzykrotnie
(tak jak w poprzednim ¢éwiczeniu, z zamiang rdél) odegrali swoje role, ale tym razem
uzywajac techniki ,zacietej ptyty” i zasad asertywnego odmawiania.

5. Popros, aby na forum klasy uczniowie podzielili sie swoimi odczuciami — czy teraz byli
bardziej skuteczni jako odmawiajacy, czy byto im tatwiej odméwi¢, jak czuli sie
namawiajac, co zaobserwowali jako obserwatorzy.

Czes¢ koncowa - podsumowanie zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
Zyciu.

Uwagi:

Scenariusz nalezy realizowaé po przeprowadzeniu scenariusza dotyczgcego wptywu dymu
tytoniowego na samopoczucie i funkcjonowanie organizmu. Jesli bedzie zbyt mato czasu na
lekcji, zrezygnuj z odgrywania scenek w ¢wiczeniu 2 i popro$ uczniéw, by na forum klasy
podali przyktady komunikatow ,zacietej ptyty”.
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Zatacznik 3.1.

Osoba 1 - namawiany

Nigdy nie sprébowate$ papierosa, uwazasz, ze papierosy szkodzg i nie chcesz tego robié.
Jeden z twoich kolegdw przynidst do szkoty papierosy i po lekcjach namawia wszystkich,
zeby sprébowali zapali¢. Chcesz sie trzymaé z daleka od papieroséw, ale wiekszos¢ twoich

kolegéw daje sie namowic na palenie.

Osoba 2 - namawiajqgcy

Znalaztes w domu papierosy i postanowites wzig¢ je do szkoty, zeby zaimponowac
kolegom. Po lekcjach namawiasz kolegéw do zapalenia papierosa. Wiekszos$¢ z nich sie
na to zgodzifa, ale jeden nie chce zapali¢. Twoim zadaniem jest naméwic¢ go do zapalenia

papierosa.

Osoba 3 — obserwator

Twoim zadaniem jest w milczeniu obserwowaé¢ rozmowe kolegow. Zwrd¢ uwage
na to jakich argumentéw uzywajg, jak sie zachowujg (np. czy podnoszg gtos, wykonujg

jakies$ ruchy rekami itd.). Kto Twoim zdaniem wychodzi zwyciesko z tego dialogu?
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4. Alternatywne sposoby spedzania czasu. Czy mozna sie bawi¢ bez stosowania uzywek?

Jednymi z najskuteczniejszych metod profilaktycznych sg tzw. strategie
alternatywne, polegajace na stwarzaniu alternatyw dla zachowan ryzykownych, poprzez
angazowanie dzieci i mtodziezy w spotecznie akceptowane aktywnosci (dziatalnosc
spoteczng, sportowa, artystyczng itp.). Stwarzanie takich mozliwosci zapobiega
podejmowaniu dziatan szkodliwych dla zdrowia i jednoczesnie pokazuje mtodym ludziom
inne mozliwosci zaspokajania wtasnych potrzeb, w tym samorealizacji, akceptacji,
przynaleznosci.

Znajac potencjalne przyczyny siegania przez miodziez po substancje psychoaktywne
(w tym tyton), mozemy prébowac przynajmniej cze$¢ z nich eliminowaé. Wsréd czynnikow
psychologicznych przyczyniajgcych sie do uzywania tego typu substancji czesto pojawia sie
ucieczka od emocji negatywnych i wzmacnianie pozytywnych. Alternatywnym zachowaniem
zaspokajajgcym tego typu potrzeby jest aktywnos¢ fizyczna. Inne czeste czynniki sprzyjajgce
sieganiu po uzywki to pokonanie niesmiatosci i che¢ poczucia sie ,na luzie”. Skuteczna
alternatywa w tym przypadku to np. organizowanie zaje¢ grupowych sprzyjajgcych
nawigzywaniu kontaktow towarzyskich. Kolejna grupa przyczyn siegania po substancje
psychoaktywne to che¢ poczucia sie dorostym (efekt negatywnych wzorcéw dostarczanych
przez najblizsze otoczenie, filmy i mass media) oraz poszukiwanie wtasnej tozsamosci
i autonomii (uwalnianie sie od wiezi z rodzicami). Alternatywa jest w tej sytuacji stwarzanie
mozliwosci podejmowania dziatan, ktére wymagajg samodzielnosci i odpowiedzialnosci
(np. prowadzenie zaje¢ dla mtodszych uczniow).

Wazna jest tez znajomosc¢ specyfiki rozwoju psychicznego mtodziezy. Wiek 10-12 lat
to czas, w ktérym czesto rozpoczyna sie bunt przeciwko dorostym (jego szczyt przypada
na czas gimnazjum). Mtodziez zaczyna miec poczucie, ze dorosli jej nie rozumiejg i ze chcg
specjalnie ograniczaé jej wolnos¢. Dlatego tez wazne jest, by pokazywaé rézne mozliwosci,
a nie narzucac swojg wole. Jesli damy wachlarz alternatywnych zachowan, jest duza szansa,
ze nastolatek sam wybierze co$, co go interesuje i, co wazne, bedzie miat poczucie, ze jest

to jego wiasna decyzja, ktérej bedzie sie trzymacd.

Literatura:
Obuchowska I.: Drogi dorastania. WSiP, Warszawa 1996.
Zajaczkowski K.: Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych. WSiP, Warszawa 2003.
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ALTERNATYWNE SPOSOBY SPEDZANIA WOLNEGO CZASU.
CZY MOZNA SIE BAWIC BEZ STOSOWANIA UZYWEK?

WYCHOWANIE FIZYCZNE klasy IV-VI

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

Pitka
1. Uéwiadomienie uczniom réznorodnoéci form|® 4 arkusze papieru
spedzania wolnego czasu. 4 flamastry czarne, 4 czerwone,

2. Stworzenie okazji do refleksji na temat| 4 niebieskiei4 zielone
korzystnych i niekorzystnych dla zdrowia|® Tablica lub duzy arkusz papieru

aktywnosci. Czas trwania zaje¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczniowie w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:

— wiedzieli w jaki sposdb mozna ciekawie zorganizowac sobie czas nie podejmujac
ryzykownych zachowan,

— potrafili krytycznie oceni¢ korzysci i straty ptynace z réznych form aktywnosci.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (3 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie mdéwi¢ o czasie wolnym. Popros uczniow,
aby staneli w kregu, wez pitke i spytaj jak najchetniej spedzajg czas po lekcjach. Popros, aby
osoba, ktéra otrzyma pitke odpowiedziata na to pytanie, a nastepnie rzucita pike do kolejnej
osoby, ktora jeszcze nie mowita. Gdy kazdy z ucznidw odpowie na pytanie powiedz, ze jak
widac sg rdzne sposoby spedzania wolnego czasu — cze$¢ z nich jest bardziej, a czes¢ mniej
korzystna dla zdrowia.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Praca w grupach

e Podziel ucznidow na 4 grupy. Kazdej grupie daj duzy arkusz papieru, czarny flamaster
i popros, aby wypisali jak najwiecej pomystdw na to, co mozna robi¢ w czasie wolnym.
Popros, aby pisali bardzo wyraznie, pozostawiajgc odstepy pomiedzy odpowiedziami.

e Gdy grupy skoriiczg prace popros, by przekazaty swodj arkusz grupie siedzgcej obok
(np. zgodnie z ruchem wskazéwek zegara). Rozdaj kazdej grupie po jednym flamastrze
czerwonym, zielonym i niebieskim. Popros, aby uczniowie przyjrzeli sie wypisanym przez
kolegdw aktywnosciom. Popros, aby zielonym flamastrem zaznaczyli te aktywnosci,
ktore ich zdaniem sg korzystne dla zdrowia, czerwonym — niekorzystne, a niebieskim —
takie, ktore mogg by¢ zaréwno korzystne jak i niekorzystne.

e Popros, aby grupy ponownie przekazaty swoj arkusz sasiedniej grupie. Nastepnym
zadaniem jest wybranie 5 aktywnosci (najlepiej zaznaczonych na niebiesko) i wypisanie
obok (w miare wolnego miejsca) korzysci i strat dla zdrowia, jakie niosg one ze soba.

e Popros, aby grupy kolejny raz przekazaty arkusze sgsiedniej grupie. Teraz zadaniem grup
jest wybranie 1 sposrdéd opisanych przez poprzednikéw aktywnosci i odegranie scenki,
prezentujacej takie zachowanie. Pozostate grupy zgadujg co to jest.

e Popros, aby grupy po raz ostatni wymienity sie arkuszami (kazda grupa powinna
otrzymac swdj witasny) i przyjrzaty sie wynikom pracy kolegédw. Popros, aby jedna osoba
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z kazdej grupy odczytata gtowne korzysci i straty dla zdrowia zidentyfikowane przez
kolegow.

Podsumuj prace w grupach — powiedz, ze jak widaé jest bardzo wiele sposobow
spedzania wolnego czasu, mniej lub bardziej korzystnych dla zdrowia. Zache¢ do dyskusji
na temat tego, ktére z tych aktywnosci wykonujemy w towarzystwie kolegdéw
i kolezanek, a ktére indywidualnie. Zapytaj, ktdre z nich sprawiajg uczniom najwiecej
przyjemnosci.

Cwiczenie 2. (10 min)

1.

3.

Powies$ na Scianie duzy arkusz papieru lub podejdZ do tablicy. Podziel arkusz/tablice
na dwie czesci pionowa kreska. Powiedz, ze czasem mozemy zaobserwowaé, ze mtodziez
spedzajgc wolny czas pali papierosy albo pije alkohol. Spytaj, dlaczego to robig?
Odpowiedzi zapisz po lewej potowie arkusza.

Popros, aby teraz do kazdego podanego powodu powiedzieli co innego mozna robi¢,
aby osiggnaé to samo, ale bez papierosa czy piwa. Odpowiedzi zapisz po prawej stronie.
Zadbaj o to, aby kazdy powdd znalazt swoje alternatywne rozwigzanie.

Podsumuj, ze nie sg potrzebne uzywki, zeby sie dobrze bawic.

Cwiczenie 3. (10 min)
Wez pitke. Popros, aby uczniowie ponownie staneli w kregu.

1.

Powiedz, ze organizujecie impreze. Kazdy co$ przynosi ze sobg (do jedzenia, dekoracji,
zabawy). Rzucamy pitke do kolegi lub kolezanki, modwigc ,co przynosimy”
(np. ,mandarynki”). Jesli ktos powie ,,papierosy” lub ,alkohol”, osoba, do ktérej leci pitka
nie moze jej ztapac.

Popros, aby uczniowie usiedli w kregu i zaproponuj zabawe typu ,.chodzi lisek”. Popros,
aby jeden ochotnik wstat. Daj mu do reki pitke. Powiedz, ze to jest ,paczka papieroséw”.
Popros, aby szedt dookota kregu i po cichu potozyt za kim$ ,paczke”. Osoba,
ktora otrzyma przesytke ma sie jej jak najszybciej pozbyé, gonigc dookota kregu tego,
kto podrzucit , paczke”. Jesli go ztapie, oddaje mu ,paczke” modwigc, ,NIE POTRZEBUJE
TEGO” i podkfadacz szuka kolejnej osoby. Jesli ,podktadaczowi” uda sie uciec — zajmuje
miejsce osoby, ktdra teraz ma , paczke”. Kolejna osoba chodzi dookofa kregu.

Czes¢ koncowa - podsumowanie zajec.
Zapytaj co uczestnicy wynoszg z zajec, co mogg zastosowaé w swoim zyciu.
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5. Pojecie uzaleznienia na przyktadzie zespotu uzaleznienia od nikotyny

Cztowiek moze uzalezni¢ sie wtasciwie od wszystkiego, wiec potencjalnie uzaleznienie
moze dotyczy¢ moze kazdego z nas. ,Wszyscy w jakims stopniu znieksztatcamy obraz naszej
rzeczywistosci stosownie do swoich potrzeb i potem ptacimy za to, bo przestajemy widzieé
jaka ona jest naprawde”. ,Kazdy z nas teskni do raju nieSwiadomosci, znieczulenia, beztroski.
Jesli ktos w petni ulegnie tej tesknocie, uzaleznienie oferuje fatszywy raj na jaki$ czas,
by potem ukazaé swoje prawdziwe, niszczgce oblicze”®.

Dla niektorych papieros, zakup nowej rzeczy, kieliszek alkoholu, batonik, wydaja sie
sposobem ucieczki od nudy, uczucia bdlu, smutku, zwatpienia. Uczucia te majg dla cztowieka
istotne znaczenie na drodze jego dojrzewania fizycznego, psychicznego ispotecznego.
Powinny by¢ sygnatem do zastanowienia sie nad swoim zyciem, podjecia w nim zmian,
ktorym towarzyszyé bedzie trud pracy nad samym sobg i relacjami z innymi ludZzmi. Uczucia
te mozna usmierzac za pomocg kolejnego uzaleznienia, tworzgc sobie nowy Swiat beztroski,
ale przypomina to budowanie zamkodw z piasku.

Proces uzaleznienia przebiega u kazdego troche inaczej, poniewaz stanowi
wypadkowg czynnikdow farmakologicznych i zwigzanych z funkcjonowaniem cztowieka
jako oddzielnej jednostki oraz cztonka spotecznosci. Nie mozna przewidzie¢, ktdra z osdb
podejmujacych zachowanie ryzykowne sie uzalezni, jak szybko to nastgpi i czy uda jej sie
z tego zrezygnowac. Dlatego tak waine jest w przypadku srodkéw psychoaktywnych
nierozpoczynanie ich przyjmowania. Uzywanie substancji psychoaktywnych i podejmowanie
innych zachowan ryzykownych wigze sie z wiekszym ryzykiem uzaleznien, gdy s3g
podejmowane przez osoby na etapie dojrzewania fizycznego, psychicznego czy spotecznego.

W rozwoju uzaleznienia, niezaleznie od jego rodzaju, mozna wyrdznié pewne etapy,
ktorym towarzyszg podobne, a czesto takie same objawy. U wszystkich oséb uzaleznionych
obserwuje sie wystepowanie systemu zachowan utrwalajagcych dane zachowanie,
ktore powodujg, ze osoba nie jest w stanie rozpoznac¢ i uzna¢ swojego uzaleznienia,
zrozumiec siebie, swoich emocji i zachowania oraz by¢ gotowym do pracy nad sobg. Ponizej
zostang omowione kryteria diagnozy uzaleznienia na przyktadzie uzaleznienia od nikotyny.
Moga by¢ one réwniez pomocne przy diagnozie innych uzaleznien, gdy w miejsca, w ktérych

wymienione jest palenie tytoniu wpiszemy inng substancje lub zachowanie.

¥ Dodziuk A., Kapler L.: Natogowy cztowiek. Instytut Psychologii Zdrowia PTP £6dz 2007 s. 11.
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Na uzaleznienie sktada sie wiele objawdw, dlatego moéwi sie o zespole uzaleznienia.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznata jako jednostke chorobowa zespét
uzaleznienia od nikotyny (F-17). W Miedzynarodowe]j Statystycznej Klasyfikacji Chordb
i Problemow Zdrowotnych (ICD-10) zesp6t uzaleznienia od nikotyny definiuje sie jako ,,zespot
objawéw behawioralnych, fizjologicznych i zmian proceséw poznawczych, ktére pojawiaja
sie w toku przyjmowania wielokrotnie srodka”.

Zespot charakteryzuje sie:

e silng potrzebg uzywania tytoniu,

e trudnosciami kontrolowania tego zachowania,

e uporczywym uzywaniem tytoniu pomimo szkodliwych nastepstw,

e preferowaniem palenia tytoniu ponad inne zajecia i zobowigzania,

e zwiekszajaca sie tolerancja,

e wystepowaniem zespotu abstynencyjnego.

W celu zdiagnozowania zespotu uzaleznienia od nikotyny wystarczy stwierdzenie,
wystepowania co najmniej trzech z powyiszych objawéw w ciaggu ostatniego roku’.
Szczegbétowe omowienie poszczegdlnych objawdéw zespotu uzaleznienia przedstawiono

w tabeli na nastepnej stronie.

Literatura:

Kowalewska A.: Zapobieganie paleniu tytoniu. W: Niewiadomska I., Kalinowski M. (red.):
Wezwanie do dziatania. Zasoby spoteczne w profilaktyce zachowan destrukcyjnych.
Wydawnictwo KUL, Lublin 2010.

Woronowicz B.T.: Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrdt do zdrowia. Wydawnictwo
Edukacyjne PARPAMEDIA, Warszawa 2009.

? Swiatowa Organizacja Zdrowia. Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chordb i Problemow Zdrowotnych.
Uniwersyteckie Wydawnictwo Medyczne ,Vesalius”, Krakéw 2006, Rewizja 10, t.1,
s. 305-309.
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Objawy zespotu uzaleznienia od nikotyny

Objawy zespotu
uzaleznienia od nikotyny

Przyktady zachowan

Silna potrzeba uzywania
tytoniu

Osoba, ktéra wypalita papierosa, mysli o tym, czy zostat jej jeszcze
papieros na pdzniej, po jakims czasie odczuwa, ze musi zapalié.

Osoba, ktéra nawet na jakis czas przestata pali¢ liczy dni, kiedy bedzie
mogta to uczyni¢, w sytuacjach w ktdrych zwykle palita ciggle mysli o
paleniu jako czym$ przyjemnym, postrzega osoby, ktore palg jako
»szczesliwe”. Ma przekonanie, ze jesli tego nie zrobi bedzie czu¢ sie
gorzej, cos sie stanie, nie poradzi sobie.

Trudnos¢ kontrolowania
zachowania

Zachowanie powtarza sie w okreSlonych sytuacjach i sktada sie
z sekwencji zachowan. Jesli mechanizm ten pod wptywem rdinych
czynnikdéw zostanie uruchomiony, trudno go powstrzymad. np. osoba pali
tyton, gdy jest zdenerwowana, trudno jej jest sie powstrzymacé w
miejscach zabronionych, podejmuje decyzje, ze w danym dniu wypali
tylko jednego papierosa, ale po jego wypaleniu czuje potrzebe zapalenia
kolejnego.

Uzywanie wbrew
szkodliwym
nastepstwom

Osoba pali pomimo negatywnych nastepstw: zdrowotnych - zaostrzenia
przebiegu choroby uktadu oddechowego, krazenia lub innych, obnizenia
samooceny, poczucia wtasnej wartosci; spotecznych — réznych objawoéw
braku akceptacji spotecznej, zwolnienia z pracy, usuniecia z obozu, roztgki
z partnerem, ekonomicznych - braku pieniedzy, np. na jedzenie,
wycieczke, lekarstwa.

Przedktadanie palenia
ponad inne zajecia

Unikanie spotkan z przyjaciétmi, poniewaz nie mozna w ich towarzystwie
pali¢, wychodzenie podczas ciekawego przedstawienia, meczu, bo w
trakcie nie mozna pali¢ papierosow.

Zwiekszona tolerancja

Osoba, aby dozna¢ objawdéw po paleniu takich jak dawniej musi wypalié
wiecej papierosow.

Wystapienie zespotu
abstynencyjnego

W przypadku, gdy osoba nie moze zapali¢ papierosa, lub pali mniej lub
rzadziej, pojawiajg sie rdzne objawy, np. rozdraznienie, niepokdj, stany
lekowe, pogorszenie nastroju, silna potrzeba zapalenia, ktopoty z
koncentracjg, zmeczenie.

System zachowan
utrwalajacych dane
zachowanie

Osoba pomniejsza negatywne konsekwencje, eksponuje korzysci, jakie
daje jej palenie tytoniu. Wing za palenie obarcza inne osoby, sytuacje w
jakiej sie znajduje. Minimalizuje potrzebe i mozliwosci zmiany.

Opracowanie: A. Kowalewska

OsroDEK
Rozwoju

Epukacsi 31

©RE




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

5. POJECIE UZALEZNIENIA

Chemia
kl. I - 11l gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Uswiadomienie uczestnikom roéznych rodzajow| e Objawy zespotu uzaleznienia

uzaleznien i objawow im towarzyszacych od nikotyny zatacznik 5.1.
2. Omoéwienie objawdw zespotu uzaleznienia| ¢ Taplica
od nikotyny
3. Przedwiczenie rozpoznawania objawow
uzaleznienia od nikotyny w  konkretnych Czas trwania zajgc¢ — 45 minut

sytuacjach zyciowych.

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— wiedzieli co to jest zespot uzaleznienia, tolerancja, zesp6t abstynencyjny,

— potrafili rozpoznawac niektdre objawy, ktédre moga swiadczy¢ o uzaleznieniu od nikotyny,

— rozumieli, ze cztowiek moze uzalezni¢ sie nie tylko od przyjmowania substancji,
ale réowniez od pewnych czynnosci.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (3 min)

Popros ucznidw, aby kazda osoba podata przyktad od czego cztowiek moze sie uzaleznid.
Zwrd¢ uwage, zeby wymieniali zarowno czynnosci, jak i substancje psychoaktywne. Wyjasnij,
Ze na dzisiejszej lekcji na przyktadzie uzaleznienia od nikotyny poznajg co to jest zespét
uzaleznienia i jakie objawy mogg swiadczy¢ o jego wystepowaniu.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Popros uczestnikdw, aby przypomnieli sobie czego w ostatnim czasie nie mogli robi¢,
a co zwykle wykonujg codziennie i sprawia im duzo zadowolenia. Jak w tej sytuacji sie
zachowywali?, Jakie mysli i uczucia temu towarzyszyty? Jesli uczniowie bedg mieli
trudnosci mozna podac przyktady (zapomnieli telefonu, nie moga usig$¢ do Internetu,
nie mogg zje$é¢ ulubionej czekoladki lub wypié¢ ulubionego napoju, obejrze¢ odcinka
serialu, bo zapomnieli czegos zabrac ze sobg, ktos im to uniemozliwit lub zrobili to celowo
sami.

2. Po kilku minutach zacheé ucznidw, aby podzielili sie swoimi spostrzezeniami z innymi
uczniami na forum grupy. W trakcie wypowiedzi ucznidow zapisuj mysli i uczucia jakie
wymieniali uczniowie.

3. Na koncu zapytaj, czy ich zdaniem sg uzaleznieni od poszczegdlnych zachowan? Wyjasnij,
Ze pojecie uzaleznienia jest czesto naduzywane. Mysli i emocje, ktére wymieniali odczuwa
wiele o0séb, a na podstawie pojedynczych objawdéw nie mozna rozpoznac,
czy jest to uzaleznienie, czy nie. W celu zdiagnozowania uzaleznienia konieczne jest
wystgpienie kilku objawéw w odpowiednim przedziale czasowym, dlatego mdéwimy
o zespole uzaleznienia.
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Cwiczenie 2. (20 min)

1. Podziel ucznidw na 4-osobowe grupy. Wyjasnij, ze kazda grupa otrzyma teraz arkusz
(Zatacznik 5.1.) z wymienionymi objawami zespotu uzaleznienia od nikotyny. Zadaniem
grupy jest podanie przyktadu sytuacji, w ktérej mozna zaobserwowaé dany objaw.

2. Po przedstawieniu wynikow pracy w grupach mozesz uzupetnic ich przyktady.

3. Na koniec ¢éwiczenia zwrd¢ uwage, ze aby rozpoznac uzaleznienie od nikotyny nie musza
wystgpi¢ wszystkie objawy, ale wystarczy stwierdzenie trzech objawow w okresie
ostatniego roku. Wyjasnij, ze rozpoczecie palenia w mtodym wieku znacznie zwieksza
ryzyko wystgpienia uzaleznienia w krétkim czasie po podjeciu prob palenia. Nawigz
do poczatku zajec i spytaj ucznidw, czy ktére$ z objawdw mogtyby by¢ charakterystyczne
rowniez dla innych uzaleznien.

Czesc¢ koncowa (5 min)

Zapytaj co uczniowie uswiadomili sobie podczas zaje¢. Zacheé, aby na nastepne zajecia
znalezli, np. na stronach internetowych objawy zespotu uzaleznienia od komputera,
zakupow, gier hazardowych, zakupow i przedstawili na dowolnym przyktadzie czym rdznig
sie one od uzaleznienia od nikotyny, a co jest dla nich wspdline.

OsroDEK
‘ ’ R E Rozwoju
Ebukacyi 33




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki

palenia tytoniu e

Zatacznik 5.1.

Objawy zespolu uzaleznienia od
nikotyny

Przyklady zachowan

Silna potrzeba uzywania tytoniu

Trudno$¢ kontrolowania
zachowania

Uzywanie mimo Swiadomosci
szkodliwych nastepstw

Przedkladanie palenia ponad inne
Zajecia

Zwigkszona tolerancja

Wystgpienie zespolu
abstynencyjnego

System zachowan utrwalajacych
dane zachowanie
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6. Pozytywny obraz siebie — nie musze pali¢, by by¢ akceptowanym. Akceptacja grupy.

Poczucie wtasnej wartosci, kluczowy element obrazu samego siebie, to wewnetrzne
przekonanie o tym, ile jestem wart jako cztowiek, wiara w siebie, w swoje umiejetnosci,
szacunek do witasnej osoby i akceptacja samego siebie. Jest ono wynikiem oceniania siebie
i swoich witasciwosci z punktu spetnienia wymagan wtasnych i otoczenia, efektem poréwnan
»ja realnego” z ,ja idealnym” oraz wtasnych cech, zachowan, osiggnie¢ z tymi samymi
przymiotami u innych osdb. Poczucie wtasnej wartosci to wzglednie stata, niezmienna
wtasciwos¢ cztowieka.

W okresie adolescencji ksztattuje sie struktura Ja (jakie cechy posiadam
i jak je wartosciuje), samoocena (na podstawie poréwnan z innymi) i samowiedza (ocena
wiasnych dziatan, dokonan). Ogromng role w tym czasie petnig zwigzki rowiesnicze,
ktére wzbudzajg poczucie witasnej wartosci, okreslajg standardy zachowania, zapewniajg
bezpieczenstwo, rozwijajg spoteczne kompetencje i sg zrodtem wzoréw do nasladowania.
Silna potrzeba akceptacji i strach przed odrzuceniem czesto skutkuja pojawieniem sie
u nastolatkow (adolescentdow) konformizmu czyli podporzadkowaniu sie wartosciom,
pogladom, zasadom i normom postepowania obowigzujgcym w grupie rowiednicze;j.

Akceptacja jest podstawowym zewnetrznym czynnikiem, ktéry moze podwyzszac
samoocene. Skutkiem braku akceptacji ze strony réwiesnikéw moze by¢ obnizone
samopoczucie, pesymistyczne spostrzeganie siebie teraz i w przysztosci, niechec
do podejmowania wysitkbw z obawy przed niepowodzeniem, utrwalona wyuczona
bezradno$é, poczucie osamotnienia, spofeczna bierno$é, niesmiato$é, niska samoocena,
poczucie nizszosci i nasilenie zachowan, czynigcych dziecko niepopularnym.

Chcac, przynajmniej czesciowo, uniezalezni¢ samoocene dziecka od opinii innych
0sOb, a tym samym ograniczy¢ zjawisko konformizmu wobec zachowan niepozgdanych
(ryzykownych dla zdrowia, takich jak np. palenie tytoniu) musimy wzmocnié pozytywny obraz
wilasnej osoby nastolatka. Dajgc mitodziezy inne niz akceptacja rowiesnikow kryteria
samooceny, pozwalamy jej uniezaleznié sie od opinii réwiesnikéw.

Literatura:

Bee H.: Psychologia rozwoju cztowieka. Zysk i S-ka, Poznan 2003.

Cialdini R. B.: Wywieranie wptywu na ludzi. Teoria i praktyka. GWP, Gdarsk 2003.
Harwas-Napierata B., Trempata J.: Psychologia rozwoju cztowieka, t. 2. PWN,
Warszawa 2003.
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6. POZYTYWNY OBRAZ SIEBIE — NIE MUSZE PALIC, BY BYC AKCEPTOWANY

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE kl. I - lll gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Umozliwienie uczniom lepszego poznania wtasnych | e Kartki
zdolnosci i uswiadomienie im ,mocnych stron”. o Kredki
2. Pokazanie mfodziezy, w jaki sposéb ich mocne| e Arkusze z Zatacznika 6.1.

strony sg widziane przez otoczenie.
3. Uswiadomienie nastolatkom na czym polega Czas trwania zaje¢ — 45 minut
zjawisko konformizmu.

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczestnicy beda:

— potrafili wymieni¢ swoje mocne strony,

— wiedzieli jakie cechy sg ich zaletami i jakie mocne strony dostrzegajg w nich inni,
— rozumieli, ze nie muszg robi¢ tego, co wszyscy, by by¢ akceptowanymi.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Zapros uczniow, aby usiedli w kregu. Powiedz, ze kazdy cztowiek ma zalety i wady, mocne i
stabe strony. Wazne jest, aby wiedzieé¢, w czym jesteSmy dobrzy, a nad czym powinnismy
jeszcze popracowac. Wyjasnij, ze dzisiejsze zajecia bedg stuzyty poznaniu swoich mocnych
stron. Popros uczniéw, aby kazdy po kolei, podat reke sgsiadowi z lewej strony i powiedziat
mu cos mitego, np. ,tadnie dzis wygladasz”, ,,podoba mi sie twoja bluzka”, ,lubie, kiedy koto
mnie siedzisz”, ,lubie z tobg rozmawiac¢”. Po skoriczonym catym okrgzeniu popros, aby teraz
kazdy, po kolei, na chwilke wstat i powiedziato o sobie jedno zdanie zaczynajace sie od stowa
,Potrafie....” (np. potrafie gra¢ na pianinie, sta¢ na rekach, zrobi¢ satatke owocowsg).
Wszystkie osoby, ktore tez to potrafiag — rowniez wstajg na chwile i moéwia:
»ja tez potrafie....”. Nastepnie kolejna osoba mowi, co potrafi. Zabawe konczymy,

gdy wszyscy uczestnicy mieli okazje sie wypowiedzied.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Praca indywidualna. Rozdaj uczniom arkusze z Zatacznika 6.1. i kredki. Popros,
aby przez chwile sie zastanowili i w odpowiednich miejscach wpisali swoje pozytywne
cechy (JESTEM - np. mity, odwazny), swoje zdolnosci (np. muzyczne, kulinarne)
i umiejetnosci. Powiedz, ze nie beda musieli nikomu tego pokazywac.

2. Gdy uczniowie skoncza, rozdaj im puste kartki. Popros, aby na srodku narysowali koto
i wpisali w nim wyraZnie swoje imie (jesli w klasie powtarzajg sie imiona — rowniez
pierwszg litere nazwiska). Popros, aby podali kartke ze swoim imieniem osobie z lewej
strony. Teraz kazdy ma za zadanie narysowac (na zewnatrz kétka) jedng rzecz, ktéra jest
jego zdaniem ,mocng strong” witasciciela kartki, np. ksigzke — gdy dobrze sie uczy, farby,
gdy fadnie maluje, psa, gdy dobrze opiekuje sie swoim psem itd. i podpisaé rysunek
1-3 wyrazami. Zwro¢ uwage, by wszyscy uczniowie powaznie potraktowali zadanie,
nie robigc gtupich zartédw, a tym samym przykrosci kolegom.

3. Gdy kartki zrobig petne okrazenie, zache¢, aby wiasciciele obejrzeli swoje kartki,
a nastepnie porownali je z kartkami z poprzedniego ¢wiczenia. Popros, aby uczniowie
po kolei sprébowali na gtos wymieni¢ swoje mocne strony, zaznaczone przez kolegéw
na kartce — w razie watpliwosci autorzy rysunkdw mogg pomoc w odczytaniu symboliki.
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Gdyby rysunki przedstawiaty ceche negatywng, poméz znalez¢ pozytywng jej konotacje,
np. zamiast, jestem spdznialski - podchodze z duzym spokojem do narzuconych zasad.

4. Spytaj uczniéw:

- czy cos ich zaskoczyto, zdziwito?

- czy cechy, ktére znalazty sie na kartach réznig sie od tych, wypisanych przez nich samych
w poprzednim ¢wiczeniu?

- jak sie czuli, odczytujgc z kartki swoje mocne strony?

5. Podsumuj ¢wiczenie zwracajac uwage na to, ze jak wida¢ kazdy z uczestnikdw zajec
ma duzo ,mocnych stron”, ktére sg doceniane przez kolegéw. Podkresl, ze czesto ludzie
nie potrafia moéwi¢ o swoich zaletach, a uczestnikom ¢wiczenia przed chwilg wifasnie
sie to udato. Warto tez zwrdci¢ uwage na to, ze trzeba pamieta¢ o swoich mocnych
stronach i wykorzystywac je w réznych zyciowych sytuacjach.

Cwiczenie 2. (10 min)

Powiedz, ze wszyscy ludzie chcieliby byé doceniani, lubiani przez innych. Na akceptacji

rowiesnikow szczegdlnie zalezy miodziezy. Powiedz, ze teraz zastanowicie sie nad tym,

dlaczego miodziez chce by¢ akceptowana przez kolegdw i co robig mtodzi ludzi, by byc¢
akceptowani przez kolegéw.

1. Podziel uczniéw na 3 grupy. Kazdej grupie daj czysta kartke papieru. Popros, aby GRUPA 1
zastanowita sie i napisata jak najwiecej powodow, dlaczego mtodziez chce byé
akceptowana/lubiana przez swoich réwiesnikbw, GRUPA 2 - jak czuje sie osoba
akceptowana, lubiana przez kolegéw, GRUPA 3 — jak czuje sie osoba nieakceptowana,
nielubiana przez kolegdw.

2. Popros, aby liderzy grup przedstawili reszcie klasy swoje przemyslenia.

3. Skomentuj prace w grupach podkreslajgc, ze akceptacja jest bardzo wazna dla naszego
samopoczucie i samooceny.

Cwiczenie 3. (10 min)

Powiedz, ze czesto ludzie robig rdzne, nie zawsze madre rzeczy, aby by¢ akceptowani.

Podejdz do tablicy i podziel jg pionowg kreska na 2 czesci.

1. Burza moézgéw - Spytaj ucznidw co robi mtodziez, aby by¢ akceptowana? Popros
o jak najwiecej pomystow — odpowiedzi zapisuj na lewej potowie tablicy. Jesli nie pojawi
sie uzywanie substancji psychoaktywnych, naprowadz mtodziez, pytajgc co robig osoby,
ktore chcg by¢ akceptowane przez grupe kolegdéw, ktora np. pali papierosy. Powiedz
o zjawisku konformizmu.

2. Burza mozgéw — spytaj za co oni lubig swoich kolegéow, co takiego sprawia,
ze ich akceptujg, zapraszajg do wspdlnego spedzania czasu. Odpowiedzi zapisuj na drugiej
potowie tablicy.

3. Zache¢ do dyskusji wskazujgc rdznice miedzy jedng a drugg potowg tablicy. Pokaz,
Ze najczesciej zupetnie inne cechy i zachowania niz palenie tytoniu czy picie piwa decyduja
o tym, ze jesteSmy akceptowani, a jesli to jest warunek bycia lubianym — nalezy
przypomnieé sobie swoje mocne strony (o ktérych byta wczesniej mowa) i zrezygnowad
z uczestniczenia w tej grupie, a poszukac takiej, ktéra doceni nas jako cztowieka.

Czes¢ koncowa (5 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
zyciu.
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Zatacznik 6.1.

MAM ZDOLNOSCI DO:
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7. Opieranie sie presji grupy — dlaczego ulegamy?

W okresie adolescencji w znaczgcy sposoOb rosnie rola grupy réwiesniczej,
ktéra przejmuje czes¢ funkcji petnionych we wczesniejszych okresach rozwoju przez rodzine.
Wptyw réwiesnikdw na nastolatka moze by¢ jednak zaréwno pozytywny (wzmacniajgcy
poczucie wilasnej wartosci, dajgcy poczucie bezpieczenstwa, rozwijajacy zainteresowania
i zdolnos¢ wspotdziatania), jak tez negatywny (wyzwalajacy niechec i agresje wobec innych,
dostarczajgcy negatywnych  wzorcow  zachowan). Bardzo czestym  zjawiskiem
wsrod mtodziezy jest konformizm (por. str. 34), ktéry osigga swoj szczyt ok. 13.-14. r.z.
i taczy sie ze spadkiem poczucia wiasnej wartosci. Polega on na podporzadkowywaniu sie
gotowym wzorom, schematom postepowania, dostosowywaniu sie do opinii wiekszosci
grupy. Konformizm jest pewng ceng, jakg nastolatki ptacg za akceptacje, poczucie
przynaleznosci i bezpieczenstwa. Szczegdlnie nasilony konformizm wystepuje w sytuacji
braku bliskosci emocjonalnej z rodzing, gdy dorastajgcy silnie identyfikuje sie z grupg
rowiesniczg, stajgc sie od niej w znacznym stopniu zaleznym. Wsrdd przyczyn konformizmu
wymienia sie potrzebe aprobaty, che¢ ,bycia w porzadku” (grupa ma pewnie racje) i niska
samoocene. Osoby z niskim poczuciem wtasnej wartosci majg niewielki szacunek
do wyznawanych przez siebie przekonan i stabszg motywacje do ich obrony.

Przeciwstawianie sie presji grupy jest bardzo trudne, gdyz wymaga duzej pewnosci
siebie i umiejetnosci asertywnego wyrazania witasnego zdania. Jako skuteczne metody
utatwiajgce przeciwstawianie sie presji spotecznej wymienia sie dostarczanie odpowiedniej
wiedzy, ktéra utwierdzi nas w stusznosci argumentdw, wspieranie prezentowanych postaw
i ¢wiczenie odpierania atakéw na tatwiejszych przyktadach. Problem przeciwstawiania sie
presji dotyczy réwniez uzywania substancji psychoaktywnych. Wsréd bardzo czestych
przyczyn siegania przez mtodziez po papierosy lub alkohol znajduje sie wtasnie konformizm
i mylne przekonanie, ze wszyscy palg lub pija. Dlatego tez wazne jest pokazanie mtodziezy
sposobow wyrazania wtasnego zdania, jasnego formutowania swoich preferencji, a takze

uswiadomienie, ze nacisk grupy ogranicza ich wolnosc.

Literatura:

McKay M. iin.: Sztuka skutecznego porozumiewania sie. GWP, Gdarisk 2003.
Harwas-Napierata B., Trempata J.: Psychologia rozwoju cztowieka, t. 2. PWN, Warszawa
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7. OPIERANIE SIE PRESJI GRUPY — DLACZEGO ULEGAMY?

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE kl. I - lll gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

e Karteczki z napisami ,TAK”

1. Stworzenie uczestnikom okazji do refleksji e aReent o Il
(w liczbie odpowiadajgcej liczbie

na temat: e ) :
e wiasnych reakcji w sytuacji nacisku ze strony uczn|ow).| WNIE” (2 szt.) wycigte
grupy z Zatacznika 7.1.

e powodéw ulegania presji e Po 2 arkusze Zatgcznikow 7.2.

. . . L i7.3.
e przyznania sobie prawa do przeciwstawienia sie
grupie
2. Przedstawienie réznych metod przeciwstawiania Czas trwania zaje¢ — 45 minut
sie grupie.

Oczekiwane efekty. Uczniowie bedg w wiekszym stopniu niz dotychczas:

— potrafili wyrazi¢ swoje zdanie,

— wiedzieli jakie sg skuteczne i nieskuteczne metody odpierania nacisku grupy,
— rozumieli, ze majg prawo mie¢ wtasne zdanie.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie rozmawia¢ o wptywie, jaki wywierajg grupy
na pojedyncze osoby i o tym, czy tatwo jest sie im przeciwstawiaé. Popro$ uczniow,
by po kolei powiedzieli jedno zdanie zaczynajgce sie od stow ,ja lubie...” (np. ,ja lubie
tanczyc”, ,ja lubie kapuste z grzybami”). Powiedz, ze sg sytuacje, w ktérych trudno jest nam
wyrazi¢ wtasne zdanie, wtasng opinie, w ktorych podporzgdkowujemy sie woli wiekszosci.

Cwiczenie 1. (10 min)

1. Powiedz, ze teraz bedziecie dyskutowacé o ,presji grupy”. Na pewno kazdy z Was miat
kiedys w zyciu sytuacje, kiedy koledzy lub kolezanki probowali go do czego$ namowié,
przekona¢, a on nie do kofAca miat na to ochote. Popros, aby przypomnieli sobie takg
sytuacje, spytaj czy prébowali sie przeciwstawié, w jaki sposéb i jakie to przyniosto skutki.
Zache¢, aby kilka oséb podzielito sie swoimi doswiadczeniami.

2. Zache¢ do dyskusji jakie zachowania pomagajg przeciwstawié sie presji, jakie postawy
sg najskuteczniejsze? Spytaj, dlaczego grupy wywierajg nacisk?

Cwiczenie 2. (15 min)

1. Powiedz, Zze teraz bedziecie pracowa¢ nad opieraniem sie presji grupy. Popros,
aby uczniowie wyobrazili sobie nastepujaca sytuacje: szkota otrzymata z Unii Europejskiej
pienigdze na zorganizowanie tygodniowego wyjazdu do Londynu (bezptatnego
dla uczniéw waszej klasy). Warunkiem jest jednak zgtoszenie sie na wyjazd 100% uczniow.
Za chwile przeprowadzicie gtosowanie ,kto chce jecha¢” — mozecie prébowac przekonac
tych, ktorzy sg przeciw.

2. Daj uczniom do wylosowania karteczki z napisem ,tak” lub ,nie” wyciete z zatgcznika 7.1.
(w zestawie majg by¢ tylko 2 karteczki z napisem ,,nie”, a reszta ,tak”). Powiedz, ze napis
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na karteczce wyznacza sposdb, w jaki majg gtosowac¢ w sprawie wycieczki. Popros, by
pomysleli nad argumentami przemawiajagcymi za takim wyborem. Przeprowadz
gtosowanie — kto chce jecha¢ na wycieczke? (kazdy ma gtosowaé zgodnie z tym, co jest
napisane na jego kartce). Daj czas na przekonywanie i prébe opierania sie presji grupy.

3. Spytaj, czy fatwo bylo sie przeciwstawié presji grupy. Jak czuly sie osoby, ktére dostaty
kartke z napisem ,nie”? Jakie argumenty byty skuteczne, a jakie nie.

4. Zbierz karteczki od wszystkich ucznidw, jedng karteczke z napisem ,nie” zamien
na karteczke z napisem ,tak” (aby pozostat w puli tylko jeden gtos sprzeciwu). Popro$
teraz o wyobrazenie sobie drugiej sytuacji, w ktorej klasa dostaje propozycje obejrzenia
ciekawego filmu zamiast lekcji matematyki, na ktérej miata by¢ klaséwka. Warunkiem jest
jednak zgoda catej klasy na przetozenie klasdwki. Rozdaj ponownie karteczki z ,tak”
lub ,,nie” i przeprowadz gtosowanie. Daj czas na przekonywanie.

5. Spytaj, czy fatwo byto sie przeciwstawié presji grupy. Jak czuta sie osoba, ktéra dostata
kartke z napisem ,nie”? Jakie argumenty byty skuteczne, a jakie nie.

Cwiczenie 3. (10 min)

1. Powiedz, ze czasem spotykamy sie z sytuacjg, w ktérej grupa znajomych namawia nas
do czegos ztego, a nam brakuje sity lub argumentdw, aby sie przeciwstawic.

2. Podziel klase na grupy 4-osobowe. Potowie grup daj skopiowany arkusz z Zatacznika 7.2.,
a drugiej potowie - z Zatgcznika 7.3. Popros, aby kazda grupa uzupetnita pierwszy ,,dymek”
na arkuszu z odpowiedzia chtopca lub dziewczyny, ktérzy nie majg ochoty palic
papieroséw ani pi¢ piwa, a nastepnie podata swoj arkusz sgsiedniej grupie (np. zgodnie
z ruchem wskazowek zegara). Teraz zadaniem kazdej grupy jest uzupetnienie kolejnego
,dymku” z argumentem namawiajgcym do palenia lub picia. Po wypetnieniu ,, dymku”
ponownie grupy podajg swojg kartke sgsiedniej grupie, ktéra wypetnia nastepng
,odmowe”. Arkusze krgza po klasie do momentu wypetnienia wszystkich wolnych
,dymkow”.

3. Popro$ lideréw kazdej grupy o odczytanie argumentow zawartych na arkuszu,
ktory do nich dotart.

4. Zacheé do dyskusji na temat skutecznych sposobdw przeciwstawiania sie presji grupy.
Spytaj co ufatwia, a co utrudnia odmdwienie kolegom wspdlnego palenia papieroséw
czy picia alkoholu. Spytaj, czy to, ze ktos odmowi wziecia udziatu w jednej aktywnosci
grupy oznacza, ze zostanie wykluczony?

Czes¢ koncowa (5 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
zyciu.

Uwaga!

Ten scenariusz nalezy realizowac po przeprowadzeniu zaje¢ na temat ,Pozytywny obraz
siebie”.
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Zatacznik 7.1.

TAK
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Zatacznik 7.1.

TAK
TAK

NIE
NIE
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8. Czy reklamy maja wptyw na Twoje zachowania?

Reklama jest jednym z najbardziej masowych sposobdw wywotywania specyficznych
zjawisk w zyciu spotecznym. Wtasciwos¢ ta jest wykorzystywana przez réznych producentow.
Wsréd osob, ktore na co dzien odpowiedzialne sg za reklame znajdujg sie psycholodzy,
socjolodzy i inne osoby, ktére prowadzg badania w celu poznania marzen, zrédet poczucia
bezpieczenstwa, potrzeb i lekdw ludzi na réinych etapach zycia. Dzieki temu, tworzone
w ich zespotach reklamy sugerujg, ze nabywajac dany produkt, szybko i bez wiekszego
wysitku staniemy sie ludZzmi zadowolonymi i spetnionymi w réznych obszarach zycia.

Szczegdlnie podatne na dziatanie reklamy sg dzieci i mtodziez. Wiele reklam
kierowanych jest do tej grupy odbiorcéw w celu pozyskania nabywcéw swojego produktu
przez wiele kolejnych lat. Jej dziatanie jest o tyle niebezpieczne, ze reklama bazuje
na wytwarzaniu u dziecka poczucia braku, a posiadanie jakiego$ produktu czesto staje sie
podstawg przynaleznosci do jakiej$ grupy, za$ jego brak - przyczyng wykluczenia. Reklama
wptywa negatywnie na sfere poznawczg dziecka: zmniejsza sie potrzeba koncentracji uwagi,
zdolnos$¢ samodzielnego myslenia i refleksji nad odbieranymi tresciami. Reklama czesto
utrudnia dzieciom wypracowanie wtasnego modelu zachowania, ma wptyw na ksztattowanie
sie ich celéw zyciowych, wartosci w zyciu. Mfodzi ludzie pozostawieni samym sobie,
bez umiejetnosci dekodowania reklam mogg poczué sie zagubieni, rozwijaé¢ sie moze u nich
postawa nastawiona na posiadanie, a nie na poznawanie siebie i otaczajgcego sSwiata
oraz ksztattowania wtasnej tozsamosci.

Reklama dostarcza informacji, wykorzystuje w swoim przekazie racjonalng
argumentacje w celu wptyniecia na procesy poznawcze i emocjonalne cztowieka. Reklama
moze przybierac forme bezposrednig, kumulatywng i podswiadomg (Kobolewska, 1972).

e bezposrednia — efekt jej dziatania jest widoczny bezposrednio po jej obejrzeniu.

e kumulatywna — jej efekt mozna poréwna¢ do uktadanki, sktadajgcej sie z kilku
etapow trwajgcych w czasie. Poczgtkowy efekt jest bardzo czesto niedostrzegany,
kolejne etapy wynikajg z poprzednich, efekt koncowy jest widoczny dopiero
na koniec i po dtuzszym czasie. W tym czasie zmieniajg sie postawy wobec uzywania
jakiegos produktu lub jakich$ zachowan.

e podswiadoma - przekazywane tresci lub obrazy charakteryzujg sie skrytoscig

dziatania. Nie reklamuje sie produktu wprost, lecz np. dany produkt jest uzywany
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przez bohaterdw oglagdanych seriali, wystawiany na najbardziej widocznych miejscach
w sklepie. W tym celu wykorzystuje sie tez nowe techniki oddziatywania
na jednostke. W ostatnim czasie coraz wiekszg popularnosciag cieszg sie fora
spotecznosciowe, gdzie zamieszczane sg informacje, ze np. ulubionym napojem

twoich znajomych jest...).

Literatura:
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8. CZY REKLAMY MAJA WPLYW NA TWOJE ZACHOWANIA?

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE kl. I - lll gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Uswiadomienie uczniom  wptywu reklamy
na ich zachowania.

2. Pomoc uczniom w identyfikowaniu metod
oddziatywania rdznych rodzajéw oddziatywania
reklamy

e Tablica
e Reklamy wyciete z kolorowych
tygodnikéw

3. Wyrabianie postaw przeciwnych reklamie wyrobow

tytoniowych i innych substancji psychoaktywnych. Czas trwania zajgc — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczestnicy beda rozumieli:
— podstawowe mechanizmy oddziatywania reklamy jawnej i ukrytej,
— koniecznos¢ wprowadzania zakazu reklamowania niektérych produktow.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Uczestnicy wymieniajg po kolei drobng rzecz, ktéra ostatnio sobie kupili i mowig jedno
zdanie o niej(rodzaj napoju, batonu, ostrg lub stong przekaske). Prowadzgcy zapisuje
wypowiedzi uczniéw na tablicy, wyjasnia, temat spotkania.

Cwiczenie 1 (20 min)

1. Podziel uczniéw na 4-5 osobowe grupy, kazdej z nich rozdaj reklame jakiego$ produktu.
Popros, aby uczniowie w grupach zastanowili sie nad odpowiedzig na nastepujace pytania
(najlepiej gdy prowadzacy co kilka minut bedzie zapisywat kolejne pytanie, a nastepnie
uczniowie bedg je bezposrednio omawiac):

- Czy reklama zwraca uwage i dlaczego?

- Jakie potrzeby wedtug reklamy moze zaspokoic¢ dany produkt i jak wazne jest dla ciebie
jej zaspokojenie?

- Jak szybko i ile wysitku musisz wtozyé, aby wedfug informacji zawartej na reklamie
uzyskac oczekiwany efekt?

- W jaki sposob osoby, ktore te reklame opracowywaty chciaty wzmocnic¢ podkreslenie
efektu i dziatania danego produktu? (dobdr 0séb - jaki jest ich wyglgd, cechy charakteru,
kolory, stowa uzywane, uktad graficzny)

- Czy ta reklama wywotuje w Tobie emocje, a jesli tak to jakie?

2. Popro$ przedstawicieli grup o zaprezentowanie na forum klasy omawianych reklam
i podzielenie sie swoimi spostrzezeniami. Zwré¢ uwage na wptyw reklamy na procesy
poznawcze i emocjonalne.

Cwiczenie 2 (5 min)

1. Wyjasnij, ze producenci stosujg rézne rodzaje reklam. Jedne z nich to reklamy jawne,
ale czesto stosowane sg rowniez reklamy oddziatywujgce na naszg podswiadomosc.
Stosuje sie je wtedy gdy reklama jakiegos produktu jest zakazana lub gdy chcg wzmocnic
efekt reklamy jawnej. Zwrd¢ uwage, ze na reklamy szczegdlnie podatni sg mtodzi ludzie,
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czesto posiadanie jakiegos przedmiotu staje sie dla nich mozliwoscig zaimponowania
grupie, a brak jego - rodzi poczucie nizszosci, naraza na odrzucenie. Przestaje sie liczy¢
jakim cztowiekiem jest dana osoba, a jego wartos¢ wyznacza posiadanie.

2. Popro$ ucznidw, aby podawali rdéine przyktady reklam jawnych i skierowanych
na pod$wiadomosé. Na koniec zwrdé uwage na reklamy umieszczane na portalach
spotecznosciowych, ktére bazujg na tym, ze wielu miodych ludzi podejmuje rdine
zachowania, aby upodobni¢ sie do grupy swoich réowiesnikow.

Cwiczenie 3 (10 min)

1. Wyjasnij uczniom, ze w krajach UE obowigzuje zakaz reklamowania papieroséw.
Jednak papierosy reklamowane sg nadal. Popros, aby zastanowili sie w jaki sposdb
producenci reklamujg i zachecajg do palenia tytoniu.

2. Zacheg¢, by na forum klasy uczniowie podzielili sie swoimi spostrzezeniami.

3. Podsumuj i uzupetnij wypowiedzi uczniow. Zwrd¢ uwage, ze w ostatnich latach przemyst
tytoniowy zwrdcit swoje dziatania w kierunku dziewczat, poniewaz widzi w nich ogromna
grupe przysztych nabywcéw (papierosy sg cienkie- co symbolizuje smukta sylwetke,
opakowania nawigzujg do lekkosci, elegancji, kolory opakowan symbolizujg harmonie,
elegancje). Na koniec wyjasnij, ze wprowadzenie zakazu palenia w miejscach publicznych
w wielu panstwach na swiecie przyczynito sie do zmniejszonego spozycia papieroséw w
tych krajach. Zwrdoc¢ rowniez uwage na ostrzezenia na opakowaniach, jako przyktad anty-
reklamy wykorzystywanej w dziataniach profilaktycznych.

Czesc¢ koncowa (5 min)
Popros uczestnikow, aby zastanowili sie, czy reklama miata wptyw na wybodr produktu,
ktory ostatnio kupili.
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9. Szkody zdrowotne wynikajgce z palenia tytoniu. Przewidywanie skutkéw i ponoszenie
konsekwenc;ji

Na Swiecie co 8 minut umiera kto$ na choroby bedgce wynikiem palenia tytoniu.
W skali roku okoto 5 min zgondw ma zwigzek z paleniem tytoniu, jednoczesnie kazdego dnia
100 tys. mtodych ludzi nie zwazajgc na konsekwencje zwigzane z tym zachowaniem zaczyna
pali¢ tyton.

Konsekwencje palenia tytoniu mozina podzieli¢ na zdrowotne, spoteczne
i ekonomiczne. W tej czesci omdowione zostang szkody zdrowotne, a w dalszej czesci
tego przewodnika spoteczne i ekonomiczne.

Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym dziata bezposrednio i posrednio na uktad
nerwowy, poprzez swoiste receptory znajdujgce sie zaréwno w osrodkach podkorowych,
korowych, jak i w obwodowym uktadzie nerwowym. Konsekwencjg jej wdychania jest
zaburzenie homeostazy organizmu. W poczatkowym okresie palenia skutki zdrowotne
sg mato zauwazalne, ale przy przewlektym przyjmowaniu prowadzi to do zaburzenia pracy
wielu narzaddéw, a w konsekwencji do ich uszkodzenia. Zaburzenie pracy osrodka uktadu
nagrody, poznawczego i pobudzajgcego, prowadzi do utraty kontroli nad wtasnym
zachowaniem - cztowiek pozbawiony papierosa odczuwa wiele objawdw: niepokdj, lek,
ogromng cheé zapalenia papierosa. Aktywacja osrodkéw podkorowych oraz receptoréw
obwodowych powoduje zaburzenia pracy serca, termoregulacji, gtodu.

Negatywne konsekwencje zdrowotne wynikajgce z palenia tytoniu, spowodowane sg
rowniez dziataniem pozostatych sktadnikdw dymu tytoniowego. Cztowiek jest w stanie
niedotlenienia i zatrucia ogdlnoustrojowego (w dymie znajduje sie 4 tys. zwigzkdw
chemicznych, z czego 40. udowodniono dziatanie rakotwodrcze dla cztowieka). Sktadniki
zawarte w dymie tytoniowym majg witasciwosci draznigce, alergizujgce, rakotworcze. U oséb
palacych tyton wzrasta ryzyko wystgpienia nowotwordw ptuc, krtani, nerek, obturacyjnej
choroby ptuc, astmy, alergii, choréb uktadu krazenia, w tym zawatu serca, nadcisnienia,
miazdzycy tetnic. Sktadniki dymu tytoniowego wptywajg negatywnie na prace ukfadu
odpornosciowego (czestsze i dtuzej trwajgce infekcje gérnych i dolnych drég oddechowych).
Dym tytoniowy zaburza rowniez prace ukfadu rozrodczego.

Sktadniki zawarte w dymie tytoniowym wptywaé mogg na zaburzenie rozwoju dzieci

i mtodziezy.
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e U dzieci i mtodziezy szybciej dochodzi do rozwoju uzaleznienia.

e U dzieci i mtodziezy moze wystgpi¢ nizsza tolerancja na pewne substancje zawarte
w dymie tytoniowym, a tym samym zwieksza sie niebezpieczenstwo ciezkich zatrué.

e Niektdre sktadniki dymu tytoniowego wykazujg dziatanie teratogennem.

e Palenie tytoniu w cigzy moze by¢ przyczyng rozwoju u dziecka ptodowego zespotu

nikotynowego, niskiej masy urodzeniowe;.

Literatura:

Cekiera C.: Tyton. Uzaleznienie fakty i mity. Wydawnictwo ,,Gaudium”, Lublin 2005.
Szymborski J., Laskowska-Klita T., Mazur J. (red.): Zdrowie naszych dzieci. Dzieciristwo wolne
od dymu tytoniowego. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2001.

1% Dziatanie teratogenne - to szkodliwe dziatanie substancji, lekow dziatajgcych w matych dawkach w okresie
organogenezy i embriogenezy (pierwszy trymestr cigzy). Wynikiem tego dziatania sg wady rozwojowe.
Mutschler E. 2004, Farmakologia i toksykologia, Wydawnictwo Madeyczne Urban & Partner, Wroctaw,
s. 96-100.
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9. SZKODY ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z PALENIA TYTONIU.
PRZEWIDYWANIE SKUTKOW | PONOSZENIE KONSEKWENCII

BIOLOGIA kl. I - 11l gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

e Skopiowane Zatgczniki 9.1. i 9.2.
(po 4 szt.)

e Skopiowany Zatacznik 9.3.
(dla wszystkich uczniow)

1. Przekazanie uczniom rzetelnej wiedzy na temat
konsekwencji wynikajacych z palenia tytoniu przez
osoby palgce i narazone na bierne wdychanie dymu

tytoniowego.
2. Uswiadomienie uczniom bezposrednich i odlegtych

nastepstw palenia tytoniu. Czas trwania zajec¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:
— rozumieli dlaczego palenie tytoniu powoduje negatywne skutki w catym organizmie,
— potrafit wymieni¢ najczestsze zaburzenia zdrowia zwigzane z paleniem tytoniu.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Zache¢ ucznidw, by chodzac po sali powiedzieli jak najwiekszej liczbie oséb co mogq zrobic
aby zachowac dobre zdrowie?. Na koniec przypomnij, ze jednym z czynnikow, ktory wptywa
negatywnie na roine aspekty zdrowia cztowieka jest wdychanie dymu tytoniowego.
Przedstaw wybrane dane epidemiologiczne s$wiadczace o rozmiarze tego zjawiska,
zwroc¢ uwage na udziat mtodziezy.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Podziel ucznidow na 4 grupy, popros, aby zastanowili sie nad konsekwencjami palenia
tytoniu i wypetnili otrzymane arkusze (Zatacznik 9.1).

2. Popros, aby na forum catej klasy przedstawiciele grup przedstawili wyniki swojej pracy.
Zachec ucznidw, aby zastanowili sie czy wymienione przez nich konsekwencje dotycza
wszystkich palaczy tytoniu. Zwré¢ uwage na czynniki indywidualne oraz na bezposrednie
i odlegte efekty dziatania sktadnikdw dymu tytoniowego na organizm cztowieka. Wyjasnij,
ze mtodzi ludzie czesto bagatelizujg odlegte efekty palenia tytoniu.

Cwiczenie 2. (5 min)

Zwrd¢ uwage, ze dym tytoniowy wptywa negatywnie zaréwno na osoby palgce tyton jak i te,
ktore sg w sposdb bierny narazone na wdychanie dymu tytoniowego. Popros$, aby w grupach
wypetnili jeszcze raz arkusze, ale tym razem konsekwencje dotyczy¢ bedg biernych palaczy
(zat. 9.2). Na zadanie to przeznacz mniej czasu, poniewaz wiele konsekwencji bedzie
sie powtarzac.

Cwiczenie 3 (15 min)
Rozdaj kazdemu uczniowi Zatgcznik 9.3. Popros, aby kazdy uczen wypetnit go samodzielnie.
Na koniec na forum grupy omowcie odpowiedzi.

Czesc¢ koncowa (5 min)
Zapytaj czego nowego uczniowie dowiedzieli sie podczas tych zajec?
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Zatacznik 9.1.

KONSEKWENCIJE PALENIA TYTONIU

OSOBY PALACE TYTON

funkcjonowanie organizmu

samopoczucie

kontakty interpersonalne

finansowe
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Zatacznik 9.2.

KONSEKWENCIJE PALENIA TYTONIU
OSOBY NARAZONE NA BIERNE PALENIE

funkcjonowanie organizmu

samopoczucie

kontakty interpersonalne

finansowe
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Zatacznik 9.2.

Przeczytaj ponizsze zdania i po zastanowieniu udziel odpowiedzi

Informacje na temat nastepstw palenia tytoniu TAK | NIE

1. Czestym nastepstwem palenia tytoniu jest pogorszenie smaku i wechu

2. Woypalenie jednego papierosa skraca srednio zycie o 30 sekund

3. Co drugi nowotwor ztosliwy u mezczyzn w wieku 35-65 lat w Polsce
jest Scisle zwigzany z paleniem tytoniu

4. Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym uposledza synteze przeciwciat,
co jest przyczyng ostabienia uktadu odpornosciowego

5. Palenie tytoniu wyrzagdza wiecej szkéd w organizmie mezczyzn
niz kobiet

6. Przebywanie przez 4-5 godzin w zadymionym pomieszczeniu
jest rownoznaczne z wypaleniem kilku papieroséw

7. Mtodzi ludzie w okresie dojrzewania uzalezniajg sie bardzo szybko
nawet po uptywie tygodnia od rozpoczecia palenia

8. Palenie tytoniu jest uznane za jedng z gtdwnych przyczyn zgondw
dorostej populacji Polski, ktérej mozna zapobiec

9. Bierne palenie jest jedng z przyczyn wystepowania choréb ukfadu
oddechowego u dzieci i przewlektego zapalenia ucha srodkowego.

10. Palenie tytoniu jest jedng z gtdwnych przyczyn nowotworow ptuc

11. Palenie tytoniu przyspiesza rozwoj miazdzycy tetnic

12. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko impotencji u mezczyzn

13. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko cigzy pozamacicznej u kobiet
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Odpowiedzi
Informacje na temat nastepstw palenia tytoniu TAK | NIE
1. Czestym nastepstwem palenia tytoniu jest pogorszenie smaku i wechu X
2. Woypalenie jednego papierosa skraca srednio zycie o 30 sekund Xt
3. Co drugi nowotwor ztosliwy u mezczyzn w wieku 35-65 lat w Polsce jest
X
Scisle zwigzany z paleniem tytoniu
4. Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym uposledza synteze przeciwciat co
X
jest przyczyna ostabienia uktadu odpornosciowego
X 12
5. Palenie tytoniu wyrzadza wiecej szkdod w organizmie mezczyzn niz kobiet
6. Przebywanie przez 4-5 godzin w zadymionym pomieszczeniu jest
X
rownoznaczne z wypaleniem kilku papieroséw
7. Mtodzi ludzie w okresie dojrzewania uzalezniajg sie bardzo szybko nawet
X
po uptywie tygodnia od rozpoczecia palenia
8. Palenie tytoniu jest uznane za jedng z gtdwnych przyczyn zgonéw
X
dorostej populacji Polski, ktérej mozna zapobiec
9. Bierne palenie jest jedng z przyczyn wystepowania choréb uktadu
X
oddechowego u dzieci i przewlektego zapalenia ucha srodkowego.
10. Palenie tytoniu jest jedng z gtdwnych przyczyn nowotworow ptuc X
11. Palenie tytoniu przyspiesza rozwdj miazdzycy tetnic X
12. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko impotencji u mezczyzn X
13. Palenie tytoniu zwieksza ryzyko cigzy pozamacicznej u kobiet X

Opracowanie: A. Kowalewska,

" Papieros skraca $rednio zycie 0 5 min.

12 Jedna z przyczyn moze by¢ mniejsza objgto$¢ pluc kobiet, a przez to wyzsze stgzenie dymu tytoniowego.
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10. Wptyw emocji na zachowanie cztowieka. Radzenie sobie ze stresem. Myslenie
pozytywne.

»,Emocje to ztozony zespd6t zmian cielesnych i psychicznych, obejmujacych pobudzenie
fizjologiczne, subiektywne odczucia, interpretacje (ocene) poznawczg i ekspresje

"3 Emocje maja ogromny wptyw na nasze funkcjonowanie

behawioralng (zachowania)...
zarowno psychiczne (np. poprzez zwiekszenie lub zmniejszenie motywacji do dziatania), jak
tez fizyczne (powodujgc zmiany czynnosciowe w pracy ukfadu wegetatywnego,
endokrynnego i immunologicznego). Sprzezenie negatywnych stanéw emocjonalnych,
nieprawidtowej ekspresji emocji oraz zaburzen czynnosciowych organizmu jest najbardziej
widoczne u dzieci i miodziezy. Diugotrwate utrzymywanie sie niektérych emocji moze
prowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania organizmu, a w konsekwencji powodowaé zmiany
chorobowe.

Wiekszos¢ badan dotyczacych zaleznosci pomiedzy funkcjonowaniem na poziomie
psychicznym i fizycznym dotyczy tematyki stresu. Stres psychologiczny jest zaktdéceniem
réwnowagi pomiedzy zasobami (mozliwosciami) cztowieka a wymaganiami otoczenia,
ktore ocenia on jako przekraczajgce te zasoby, a samg relacje jako zagrazajgcg dobrostanowi.
Na sytuacje stresowg reagujemy na poziomie fizjologicznym, emocjonalnym, behawioralnym
i poznawczym. Reakcje fizjologiczne (przyspieszone tetno, krétki oddech, drzenie miesni itp.)
sg odzwierciedleniem mobilizacji organizmu w sytuacji stresu. Emocjonalne aspekty reakcji
na stres (leki, spadek motywacji, depresja, poczucie przemeczenia, irytacja) wigzg sie
gtownie z mechanizmem adaptacyjnym do zmian Srodowiska zycia. Wsréd behawioralnych
reakcji na stres pojawiajg sie agresywne zachowania, palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu,
narkotykow, btedy w dziataniu, mata wydajnos¢ pracy. Z kolei aspekty poznawcze wigzg sie
z aktywizacjg myslenia badz ucieczkg od problemdw stresogennych.

Nie kazdy stres jest niepozadany. Stres pozytywny (eustres), kréotkotrwaty,
o niewielkim nasileniu, dziata mobilizujgco, motywujgco, pobudzajgco. Jednak stres
negatywny (dystres), dtugotrwaty lub o duzym nasileniu prowadzi do zmian (fizjologicznych,
emocjonalnych, behawioralnych, poznawczych) zwigzanych z reakcjg stresowg,

a jego nastepstwa moga byc¢ istotnym czynnikiem patogennym.

" Kleinginna, P. R., & Kleinginna, A. M. (1981). A categorized list of emotion definitions, with suggestions
for a consensual definition. Motivation and emotion, 5(4), 345-379.
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W redukowaniu negatywnych skutkow stresu kluczowe znaczenie majg indywidualne
strategie radzenia sobie ze stresem, a wsrdd nich:

e Rozwijanie wiedzy (daje poczucie bezpieczeistwa i zrozumienia otaczajacej
rzeczywistosci, umozliwia jasne i pozytywne myslenie).

e Ksztattowanie pewnosci siebie i umiejetnosci zyciowych, takich jak: wspdtzycia w grupie,
rozwigzywania  konfliktow i problemoéw, tagodzenia skutkdéw kryzyséw, wtasciwej
organizacji pracy).

e Otrzymywanie i dawanie wsparcia;

e Zdrowy styl zycia: aktywno$¢ fizyczna (poprawia kondycje fizyczng i samopoczucie),
zdrowe odzywianie (stabilizuje uktad nerwowy), higiena snu i wypoczynku.

e Efektywne relaksowanie sie (spedzanie wolnego czasu w sposéb sprawiajgcy przyjemnosc,
zachowanie poczucia humoru, stosowanie technik relaksacyjnych).

W ostatnich latach coraz wieksze znaczenie przypisuje sie tez zastepowaniu myslenia
negatywnego — pozytywnym (np. zamiast ,nigdy nie uda mi sie rozwigza¢ tych zadan”
proponujemy ,wiem, Ze innym uczniom udato sie je rozwigzaé, to dlaczego mi ma sie
nie udac? - jesli dzis$ i jutro nad nimi popracuje, mam szanse przygotowac je przynajmniej
na tyle, zeby nauczyciel docenit mojg prace”). Pozytywne myslenie poprawia samopoczucie
i zwieksza motywacje do wprowadzania zmian. Zmiana sposobu myslenia wymaga jednak
treningu, ktdry warto zaproponowac mtodziezy.

Uczenie miodziezy radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami jest jedng
z istotnych strategii profilaktycznych stuzgcych zapobieganiu siegania przez miodziez

po substancje psychoaktywne.

Literatura:

Heszen I., Sek H.: Psychologia zdrowia. PWN, Warszawa 2007.

Heszen-Niejodek |., Ratajczak Z. (red.): Czfowiek w sytuacji stresu. Wydawnictwo
Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2000.

Oatley K., Jenkins J.: Zrozumie¢ emocje. PWN, Warszawa 2003.

Sek H., Pasikowski T. (red.): Zdrowie-Stres-Zasoby. \Wydawnictwo Fundacji Humaniora,
Poznan 2001.

Terelak J.: Psychologia stresu. Oficyna wydawnicza Branta, Bydgoszcz 2001.
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10. WPLYW EMOCIJI NA ZACHOWANIE CZtOWIEKA. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM.
MYSLENIE POZYTYWNE.

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - 1l gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Wyjasnienie zaleznosci miedzy przezywanymi|e Tablica lub duzy arkusz papieru
emocjami a funkcjonowaniem cztowieka. e Zatacznik 10.1. (skopiowany dla

2. Wyjasnienie czym jest stres i jakie sg jego skutki. potowy grupy)

3. Uswiadomienie w jaki sposéb mozna swiadomie|e Materace

tagodzi¢ skutki stresu.
4. Nauka relaksowania sie. Czas trwania zaje¢ — 2x45 minut

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczniowie w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:

— rozumieli zaleznosci miedzy emocjami a funkcjonowaniem organizmu,

— potrafili wskazac objawy stresu,

— rozumieli, ze kazdy cztowiek powinien stosowac indywidualne strategie radzenia sobie
ze stresem,

— potrafili w sytuacji stresu zmniejszy¢ swoje napiecie za pomocg prostych c¢wiczen
relaksacyjnych.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (10 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie sie zajmowac wptywem emocji na funkcjonowanie
cztowieka i radzeniem sobie z negatywnymi emocjami. Popro$ uczestnikdw, aby podali kilka
przyktadéw emocji pozytywnych (np. radosé, mitosé). Spytaj, jak funkcjonuje cztowiek
przezywajacy tego typu emocje? Nastepnie popro$ o przyktady emocji negatywnych
(np. smutek, rozpacz). Spytaj o funkcjonowanie w takiej sytuacji. Powiedz, ze kazdy w swoim
zyciu przezywa zaréwno emocje pozytywne, jak i negatywne, i bardzo wazng umiejetnoscia
jest radzenie sobie ze swoimi emocjami, szczegdlnie tymi negatywnymi.

Cwiczenie 1. (10 min)

1. Powiedz, ze jedng ze skutecznych metod radzenia sobie z negatywnymi emocjami
jest zastepowaniu myslenia negatywnego — pozytywnym. Powiedz, ze czesto sami
zwiekszamy swoje nieprzyjemne odczucia poprzez negatywne nastawienie do pewnych
rzeczy czy sytuacji. Podaj przyktad: ,gdy nauczyciel zada do domu bardzo trudne zadania
mozesz pomysleé: ,nigdy nie uda mi sie rozwigzac tych zadan” i wtedy zdenerwowany,
smutny i bezradny nie bedziesz miat ochoty w ogdle sie za nie zabiera¢ (i pewnie
rzeczywiscie nie uda ci sie ich rozwigzac). A jesli pomyslisz: , jezeli innym uczniom uda sie
je rozwiqgzaé, to dlaczego mi ma sie nie udac? jesli dzis i jutro nad nimi popracuje,
mam szanse przygotowac je przynajmniej na tyle, zeby nauczyciel docenit mojg prace”.

2. Zaproponuj ¢wiczenie. Ty podawaj mysli negatywne i pros mtodziez o zastgpienie ich
pozytywnym komunikatem. Przyktady mysli negatywnych:

e jestem gruby, nigdy nie uda mi sie schudnag;

e wykonywanie codziennych ¢wiczen jest strasznie meczgce i czasochtfonne, nigdy
nie uda mi sie éwiczyé regularnie;

e materiatu do nauki do klasowki z historii jest strasznie duzo, nie dam rady
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3.

sie nauczy¢;
e ta ksigzka, ktorg kazata nam przeczyta¢ pani od polskiego jest strasznie gruba,
nie zdaze jej przeczytac na czas;
e itak sie nie dostane do dobrego liceum, wiec nie ma sensu sie uczy¢;
e nie podejde do tej grupy mtodziezy, bo i tak mnie nie dopuszczg do dyskusji;
e nie bede odpowiadac na pytania nauczycielki, bo i tak mnie nikt nie stucha.
Spytaj, czy trudno jest zastgpi¢ mysli negatywne pozytywnymi. Powiedz, ze cho¢ wydaje
sie to proste, ale gdy towarzysza nam negatywne emocje — mysli negatywne same
sie nam nasuwajg i to my, sSwiadomie musimy sobie je zamieni¢ na pozytywne.
Tg technike kazdy z nas moze ¢wiczy¢é samodzielnie. Spytaj jak czuje sie osoba,
ktore sformutuje sobie taki ,,pozytywny” komunikat.

Cwiczenie 2. (20 min)

1.

w

Powiedz, ze teraz zajmiecie sie tematyka stresu. Spytaj, czy to pojecie jest znane
miodziezy i czym wedtug niej jest stres? Podsumuj wypowiedzi ucznidw, zwracajac uwage
na to, ze stres jest reakcjg catego organizmu (ciata, mysli, zachowania) na trudng dla nas
sytuacje (ktéra nas zaskoczyta, mamy wrazenie, ze sobie nie poradzimy itd.). W sytuacji
silnego stresu towarzyszy nam wiele emocji negatywnych.

Popros, aby uczniowie dobrali sie w pary. Kazdej parze daj skopiowany Zafacznik 10.1.
Popros, aby uczniowie napisali co sie dzieje z cztowiekiem (jego ciatem, myslami
i zachowaniem) w sytuacji stresu (np. boli go gtowa, drzg mu rece itd.). Popros, aby swoje
pomysty wpisali w odpowiednich miejscach wokét sylwetki, np. ,nie moze sobie
nic przypomnie¢” — na poziomie gtowy.

Popros, aby pary zaprezentowaty reszcie klasy swoje prace.

Podsumuj, ze jak widaé caty nasz organizm jest zaangazowany w reakcje stresowa,
a musimy pamieta¢ o tym, ze im dtuzej trwa stres i im jest silniejszy, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, ze bedzie miat on dtugotrwate niekorzystne skutki dla naszego
organizmu i funkcjonowania.

Cwiczenie 3. (20 min)

1.

Burza moézgdéw — Jak mozna radzi¢ sobie ze stresem? Czy kazdy cztowiek robi to tak samo?
Podziel tablice lub duzy arkusz papieru pionowgq kreskg na dwie potowy. Po lewej stronie
zapisuj wszystkie strategie korzystne dla zdrowia, po prawej — niekorzystne (np. palenie
papierosow, picie alkoholu, objadanie sie).

Podsumuj, wskazujac, ze nie wszystkie strategie sg dobre dla naszego zdrowia (podkres|
uzywanie substancji psychoaktywnych, ktére zamiast rozwigzywacé problem, prowadzi
do kolejnych stresogennych sytuacji). Powiedz, ze aby skutecznie radzi¢ sobie
w sytuacjach trudnych mozna nauczy¢ sie strategii radzenia sobie ze stresem, a potem
stosowac¢ te, ktore dla nas sg najskuteczniejsze. Wskaz na strategie polegajace
na nabywaniu wiedzy, ksztattowaniu umiejetnosci, otrzymywaniu i dawaniu wsparcia,
zdrowym stylu zycia i efektywnym relaksowaniu sie (,,mini-wyktad”).

Cwiczenie 4. (25 min)
1. Zaproponuj nauke relaksowania sie. Powiedz, ze relaksacja nie zawsze musi zajmowac

duzo czasu, czasem wystarczy kilka spokojnych oddechéw, gdy nie mozemy sobie
pozwoli¢ na wiecej, bo nie ma odpowiednich warunkdw. Popros, aby uczniowie wstali
i zamkneli oczy. Pole¢ im, by zrobili dwa gtebokie wdechy i wydechy, sprébowali rozluznic¢
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miesnie i jeszcze raz zrobi¢ dwa gtebokie wdech i wydechy. Spytaj, czy czujg sie troche
bardziej rozluznieni? Powiedz, ze jesli nie, to zawsze mozina powtdrzy¢ to ¢wiczenie
np. na siedzaco.

2. Powiedz, ze jesli majg chwile czasu, moga zastosowac technike gtebokiego oddychania.
Popros, aby pofozyli sie na chwile na plecach (najlepiej na materacach). Popros,
aby zaczeli powoli wdychaé powietrze nosem. Powiedz, by najpierw napetnili dolng czes¢
ptuc, nastepnie $rodkowa i gérng. Popros, aby na 1-2 sekundy wstrzymali oddech,
a nastepnie spokojnie rozluznili miesnie klatki piersiowej, pozwalajac powietrzu opuscié
ptuca. Po kilku sekundach popros, aby powtdrzyli cykl. Spytaj jak sie czujg. Powiedz,
ze jesli zaczeto im sie kreci¢ w gtowie, powinni spowolni¢ oddech.

3. Powiedz, ze jesli dysponujg wiekszg iloscig czasu na relaks, mogg sprébowac relaksacji
progresywnej. Polega ona na tym, ze lezgc na plecach po kolei skupiamy sie na czesciach
swojego ciata, myslimy o tym, ze sg ciezkie, nastepnie swiadomie je relaksujemy i
pozwalamy, by zapadty sie w materac. Zaczynamy od stdp, a nastepnie przechodzimy
przez kolana, uda, posladki, brzuch i klatke piersiowg, dtonie, przedramiona, ramiona i
barki, szyje, gtowe, usta i zuchwe, oczy i policzki. Na koncu w myslach skanujemy swoje
ciato, jesli w ktoryms miejscu pozostato napiecie, relaksujemy je, by gtebiej ,,zapadto sie”
w materac. Powiedz, ze uczniowie mogg sami w domu wykonac to ¢wiczenie. Wazne, by
robili to bardzo wolno, relaksujgc kazdy fragment swojego ciata.

4. Zapytaj ucznidw, czy sadzg, ze relaksacja jest trudna.

Czesc¢ koncowa (5 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.

Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowa¢ w swoim

zyciu.
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Zatacznik 10.1.

CIALO MYSLI | ZACHOWANIA
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11. Asertywnos¢ - zachowania agresywne, ulegte, asertywne. Konstruktywne
przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych.
Waznym krokiem w treningu asertywnosci (por. str. 23) jest nabycie umiejetnosci

rozrdzniania zachowania pasywnego, ulegtego, agresywnego i asertywnego. Komunikacja
pasywna oznacza brak bezposredniej ekspresji uczué, mysli i zyczen. Osoby postugujace sie
takim stylem komunikacji prébujg wyrazié¢ swoje pragnienia posrednio (np. marszczac czoto,
ptaczac, mamroczgc cos pod nosem) lub ttumig je catkowicie. Podporzgdkowujg one swoje
potrzeby potrzebom innych, a takze oczekujg, ze inni domyslg sie, co one chcg powiedzied.
Komunikacja agresywna charakteryzuje sie tym, ze dana osoba potrafi wyrazi¢ co czuje,
co mysli i czego chce, ale dzieje sie to kosztem praw i uczué innych ludzi. Komunikacja
asertywna polega natomiast na formutowaniu jasnych wypowiedzi, ale przy poszanowaniu
praw swoich i innych ludzi. Osoba asertywna:

e stucha uwaznie i daje innym poznac, ze ich wystuchata,

e jest otwarta na negocjacje i gotowa na ustepstwa, ale nie kosztem swoich praw,

e potrafi formutowac bezposrednie prosby i otwarcie odmawiac,

e wie, jak prawic i przyjmowac komplementy,

e umie zaczynac i konczy¢ rozmowy,

e skutecznie radzi sobie z krytykg (bez agresji czy obrony), potwierdzajgc stuszne

zarzuty,

e jest pewna, silna i empatyczna,

e nie obwinia, nie atakuje, nie przykleja etykietek,

e mowi o faktach lub uczuciach (wtasnych, a nie innych osoéb).

Asertywnos¢ powigzana jest Scisle z poczuciem wtasnej godnosci oraz szacunkiem
do samego siebie. Aby by¢ asertywnym nalezy uwierzy¢ w to, ze ma sie prawo do bycia sobg,
wyrazania siebie, swoich uczu¢, opinii, potrzeb (o ile nie narusza to praw innych oséb),
ma sie swoje terytorium — mysli, tajemnice, rzeczy. Podstawg do zmiany traktowania samego
siebie jest zmiana wewnetrznego dialogu, w ktérym w myslach powtarza sie teksty
dotyczace witasnej osoby, dziatajagce jak samosprawdzajgce sie przepowiednie, np. jestem
dobry z matematyki lub jestem stabszy fizycznie od innych. Podkreslanie swoich mocnych
stron (ale tych realnych) moze okaza¢ sie pomocne w zmianie obrazu samego siebie,

przyznaniu sobie praw i dzieki temu asertywnemu zachowywaniu sie w réznych sytuacjach.
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Waznym obszarem, w ktorym przydaje sie asertywnos¢ jest przyjmowanie ocen —
pozytywnych i negatywnych pod swoim adresem (radzenie sobie z krytyka). Bardzo czesto
mamy problem z przyjmowaniem pochwat — zaprzeczamy (,,co$ ty, wcale mi sie to ciasto
nie udato!”), przeformutowujemy pochwate, aby nas nie dotyczyta (,po prostu ten przepis
jest dobry, kazdemu sie udaje”) albo obnizamy wartos¢ naszego sukcesu (,moze by¢,
ale moja mama robi lepsze!”) badz swojej osoby (,w kuchni jako$ sobie radze, ale w innych
dziedzinach jestem beznadziejna”). Czesto réwniez nie potrafimy przyjmowac krytyki i albo
przyjmujemy jg biernie (milczymy, ptaczemy) albo zaczynamy z nig walczy¢ - gromadzimy
kontrargumenty (,a kto wczoraj przygotowat $niadanie?!”), usprawiedliwiamy sie
(,naprawde bytam wczoraj bardzo zmeczona”) lub atakujemy (,jak mozesz mi to zarzucad,
sama nic nie robisz!”). Oba sposoby prowadzg do gromadzenia sie negatywnych emociji.

Aby konstruktywnie przyjmowaé oceny nalezy zaakceptowaé samego siebie, a ocene
traktowac jako jedng z wielu opinii, a nie prawde obiektywng. Odpowiadajgc na krytyke
powinnismy wyrazi¢ nasze zdanie dotyczgce prawdziwosci opinii (np. ,tak, ja tez tak
uwazam” lub ,nie, ja mam inne zdanie”), zweryfikowac fakty (,tak, to prawda, ze dzis$
sie spdznitam, ale nie jest prawdg, ze zawsze sie spdZniam - w pozostate dni przychodzitam
punktualnie”), odwotywac sie do rzeczywistosci a nie do fantazji (,jezeli chodzi ci o
dzisiejsze spotkanie, rzeczywiscie mato sie odzywatam, gdyz bardzo bolata mnie gtowa,
ale to nie znaczy, ze nie lubie spotkan towarzyskich — wczoraj bytam bardzo rozmowna”),
oddzieli¢ tres¢ dotyczaca dziatania od tresci oceniajacych osobe (,nie zgadzam sie,
ze jestem roztrzepana; rzeczywiscie, dzi$ zapomniatam przynies¢ tej ksigzki, przyniose ja
jutro”), oddzieli¢ tres¢ krytyki od formy w jakiej zostata wyrazona (,,zgadzam sie z tobg,
ze potozytam ksigzke w ztym miejscu - zaraz jg przetoze, ale nie podoba mi sie, ze na mnie
krzyczysz, jest mi przykro, gdy zwracasz sie do mnie w ten sposdb”).

Rownie wazne jak przyjmowanie ocen jest ich wyrazanie wobec innych o0séb.
Komunikaty asertywne sktadajg sie z (1) opisu sytuacji z wtasnej perspektywy, (2) wyrazenia
wtasnych uczu¢ zwigzanych z dang sytuacjq i (3) wyrazenia swoich Zyczen zwigzanych
z tg sytuacjg. Nalezy unikac przyklejania etykietek, obwiniania i negatywnych osgdéw.

Literatura:
Krél-Fijewska M.: Stanowczo, fagodnie, bez leku. Intra, Warszawa 2001.
McKay M., Davis M., Fanning P.: Sztuka skutecznego porozumiewania sie. GWP, Gdarisk 2003.
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11. ZACHOWANIA AGRESYWNE, ULEGLE, ASERTYWNE. KONSTRUKTYWNE
PRZEKAZYWANIE | ODBIERANIE INFORMACIJI ZWROTNYCH

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - 1l gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Zapoznanie mtodziezy z réinymi rodzajami|e Tablica lub duzy arkusz papieru

komunikatéw - agresywnych, ulegtych | e Wyciete opisy z Zatacznika 11.1.
i asertywnych. e Zatgcznik 11.2. (dla % liczby
2. Zaprezentowanie zasad konstruktywnej krytyki. uczniéw)

3. Uswiadomienie uczniom, ze krytykujgc innych
nie powinni ich obrazaé, lecz wyraza¢ swoje uczucia
i opinie dotyczgce zachowania, a nie osdb. Czas trwania zaje¢ — 45 minut
4. Pokazanie metod radzenia sobie z krytyka.

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczniowie w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:

— potrafili wyrazi¢ swoje negatywne zdanie w sposdb konkretny, ale nie ranigcy innych,

— wiedzieli, ze konstruktywna krytyka dotyczy zachowan, a nie ludzi,

— rozumieli, ze chcac, wyrazi¢ swojg opinie trzeba opiera¢ sie na faktach i unika¢ ocen,
ktore mogg byc Zle przyjmowane przez innych ludzi.

Opis przebiegu zajec¢

Wprowadzenie (2 min)

Powiedz, ze dzi$ bedziecie sie zajmowac asertywnoscig. Spytaj, czy uczniowie wiedza
(pamietajg) co to jest asertywnosé. Podsumuj, ze asertywnosc to sposéb wyrazania uczué,
mysli, zyczen i dbanie o przestrzeganie naleznych nam praw, ale bez naruszania praw innych.
Powiedz, ze zaczniecie od rozpoznawania zachowac agresywnych, biernych i asertywnych.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Popros, aby zgtosito sie 6 ochotnikow. Daj im do wylosowania opisy rol, w ktérych
za chwile wystgpig (wyciete z Zatacznika 11.1.). Popros, aby przeczytali po cichu swoje
role, a nastepnie znalezli osobe, ktora wylosowata taki sam numer jak oni i odegrali
przed klasg swoje scenki — kolejno osoby z numerami 1, 2 i 3. Scenke rozpoczyna zawsze
osoba ,A”. Po kazdej scence spytaj klase jakie zachowanie prezentowata kazda z osdb
(jedna z 0s6b w kazdej parze ma z géry narzucone zachowanie, a druga nie). Spytaj obu
aktordéw jak sie czuli w swoich rolach.

2. Spytaj czym charakteryzuje sie kazde z zachowan — agresywne, ulegle i asertywne.

3. Zache¢ uczniow do dyskusji na temat skutkéw zachowan agresywnych, asertywnych
i ulegtych. PodejdZ do tablicy lub wykorzystaj duzy arkusz papieru. Podziel go wedtug
wzoru:

Zachowanie | Zachowanie | Zachowanie
agresywne | ulegte asertywne

Zyski

Straty

4. Podsumuj ¢wiczenie, podkreslajgc, ze nie w kazde] sytuacji zachowanie asertywne jest
najlepsze.
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Cwiczenie 2. (15 min)

1. Powiedz, ze teraz zajmiecie sie asertywnym przyjmowaniem komplementéw i krytyki.
Powiedz, ze wiele os6b ma z tym duzy ktopot. Popros, aby uczniowie dobrali sie w pary
i przez chwile porozmawiali o tym jak oni sami najczesciej reaguja, gdy ktos mowi im
komplement, np. masz tadng bluzke, jestes bardzo madry. Jak sie wtedy czujg?

2. Popros, aby podzielili sie z klasg swoimi refleksjami. Zache¢ do dyskusji - co przeszkadza
nam w przyjmowaniu komplementéw (podkresl, ze czesto nie dajemy sobie prawa
do bycia chwalonym, mamy niskie poczucie wtasnej wartosci, wstydzimy sie).

3. Spytaj jak asertywnie powinnismy reagowa¢ na komplementy (jesli komplement jest
stuszny — podziekowaé, bo mamy prawo by¢ doceniani przez innych, odpowiedzie¢
np. ,ciesze sie, ze Ci sie to podoba, smakuje itp.”)

4. Popros, by teraz pary porozmawiaty o tym jak reagujg na krytyke — co i w jaki sposob
odpowiadajg, jak sie czujg. Popros, by porozmawiaty zaréwno o sytuacjach, w ktérych
krytyka jest stuszna, jak i o takich, kiedy nie jest stuszna.

5. Zache¢ do podzielenia sie z klasg swoimi refleksjami. Spytaj jak w sposéb asertywny
mozna przyjaé krytyke? Uzupetnij wypowiedzi uczniéw zwracajgc uwage na wyrazenie
swojego zdania dotyczgce prawdziwosci opinii, zweryfikowanie faktow, odwotanie sie
do rzeczywistosci a nie do fantazji, oddzielenie tresci dotyczacych dziatania od tresci
oceniajgcych osobe oraz tresci krytyki od formy w jakiej zostata wyrazona.

6. Podaj przyktady i popros, aby klasa podata przyktady asertywnych odpowiedzi:

Jestes$ gtupia jesli nie rozumiesz jak zrobi¢ to zadanie!
Ty mnie ignorujesz! Nigdy nie stuchasz, gdy do ciebie méwie!
Jeste$ kompletnie nieodpowiedzialny! Jak mogtes zapomniec kluczy!

Cwiczenie 3. (10 min)

1. Powiedz, ze teraz zajmiecie sie asertywnym wyrazaniem pozytywnych i negatywnych
opinii. Powiedz, ze mamy prawo wyraza¢ nasze opinie o innych ludziach, ale musimy
to robi¢ tak, aby ich nie urazi¢. Konstruktywna krytyka polega na tym, ze moéwimy
o naszych uczuciach i konkretnych zachowaniach, ktére nam sie nie podobajg,
a nie o osobach. Komunikaty asertywne sktadajg sie z: (1) opisu sytuacji z wtasnej
perspektywy (np. umoéwiliémy sie na 17.00, a Ty spdznitas sie 15 minut), (2) wyrazenia
wtasnych uczu¢ zwigzanych z dang sytuacja (np. jestem na Ciebie zta, bo musiatam stac
na mrozie), (3) wyrazenia swoich zyczen zwigzanych z tg sytuacjg (np. prosze, nie réb
tak wiecej, a wrazie ktopotéw z dotarciem — po prostu zadzwon), bez przyklejania
etykietek, obwiniania i negatywnych osgdéw.

2. Podziel klase na grupy 4-osobowe. Powiedz, ze to ¢wiczenie polega na zamianie krytyki
ranigcej drugg osobe na krytyke asertywng. Rozdaj Zataczniki 11.2. i popros
o ich wypetnienie.

3. Popro$ aby liderzy kazdej z grup zaprezentowali propozycje odpowiedzi do scenki 1,
a nastepnie do scenki 2.

4. Skomentuj, ze konstruktywnego wyrazania opinii trzeba sie nauczyc.

Czes¢ koncowa (3 min)-- podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
Zyciu.
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Zatacznik 11.1.

OSOBA 1A

Masz dzi$ wolne popotudnie i bardzo chcesz wybraé sie gdzie$ z kolegg/kolezankg (do kina,
na spacer, do znajomych). Bardzo Ci na tym zalezy, bo wiesz, ze od jutra bedziesz miat/a
bardzo duzo zajec i przez najblizsze dwa tygodnie nie uda Ci sie spotka¢ ze znajomymi.
Zaproponuj koledze/kolezance wspdlne spedzenie czasu. Sprébuj jg/jego namowic.

OSOBA 1B - ULEGLOSC

Ostatnio sporo chorowate$/tas i masz zalegtosci w szkole. Dzi$ jest jedyny dzien kiedy
nie masz dodatkowych zaje¢, wiec masz szanse troche popracowac. Jest to jedyna szansa,
zeby poprawi¢ oceny na koniec roku. Kolega/kolezanka bedzie Cie namawia¢ do zmiany
planéw. Odpowiadaj bez przekonania, nie moéwigc wprost co myslisz i czego tak naprawde
chcesz (,chyba nie dam rady”, ,nie bardzo moge...”), prébuj wyrazi¢ swoje pragnienia
posrednio (np. marszczac czoto, cmokajgc, mamroczac co$ pod nosem), ulegnij namowom,
ale bez przekonania.

OSOBA 2A - AGRESJA

Kolega/kolezanka pozyczyt/a od Ciebie ksigzke. Umdwiony termin oddania mingt wczoraj.
Zazadaj natychmiastowego zwrotu ksigzki, ale zréb to w sposdb bardzo niegrzeczny —
podniesionym gtosem, mowigc, ze Cie nie obchodzg jego/jej powody, bo ty chcesz
natychmiast odzyska¢ ksigzke. Postuguj sie zwrotami ,jestes niepowaziny, nieuczciwy,
nie mozna Ci ufac¢” itd.

OSOBA 2B

Pozyczytes/tas ksigzke od kolegi/kolezanki. Umdwiony termin oddania mingt wczoraj.
Nie oddates/tas ksigzki, poniewaz nie zdazytes/tas jej przeczytaé, a wczoraj bardzo sie Zle
czutes$/tas i nie bytes/tas w szkole. Dzi$ po prostu zapomniates/tas jej zapakowac. Sprébuj
sie usprawiedliwic.

OSOBA 3A

Mieliscie razem z kolegg/kolezanky przygotowaé dodatkowa prace na jutrzejszg lekcje
geografii. Zostato juz niewiele czasu, a kolega/kolezanka ciggle méwit/a, ze nie ma kiedy
sie z Tobg spotkaé, zeby wspdlnie popracowac nad prezentacjg. Bardzo sie denerwujesz,
Zze nie zdgzycie. Powiedz, ze jest niepowazny/a, niesolidny/a, ze nigdy wiecej nie bedziesz
z nim/nig niczego wspadlnie robic i ze dzi$ jest ostatnia szansa, zeby sie spotkac.

OSOBA 3B — ASERTYWNOS(C

Mieliscie razem z kolegg/kolezanka przygotowaé dodatkowa prace na jutrzejszg lekcje
geografii. Zostato juz niewiele czasu, a Ty rzeczywiscie w ostatnim tygodniu miates/tas
bardzo duzo obowigzkéw rodzinnych i nie mogtes/tas sie spotka¢ z kolega/kolezanka
i popracowac nad prezentacjg. Przyznaj, ze rzeczywiscie z Twojego powodu nie zrobiliscie
wczesniej tej pracy, wyjasnij swoje powody, odpowiadaj spokojnie, ale nie pozwdl sie
obraza¢, powiedz, ze jest Ci przykro, ze tak wyszto, ale nie uwazasz, ze jeste$ niepowazny/
a czy niesolidny/a. Zaproponuj spokojnie spotkanie.
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Zatacznik 11.2.

1. Wracasz do domu ze szkoty bardzo zmeczony/a. Masz sporo zadane, a do tego rodzice
kazali Ci posprzata¢ dzis w mieszkaniu, bo wieczorem przychodzg znajomi. Twdj mtodszy
brat wrdcit wczesniej, zjadt cos i zostawit brudne talerze i porozrzucane wszedzie ubrania,
a do tego zaprosit swoich kolegdéw, biegajg po catym domu i krzyczg. Zwracasz sie do brata:

AGRESYWNIE: ,, Ty flejtuchu! Jak mozesz! Sprzataj to natychmiast i wynoscie sie zdomu!”
ASERTYWNIE:

2. Nauczycielka biologii zadata do domu prace w grupach. Kazda grupa miata zebrac
wiadomosci na okreslony temat, przygotowaé materiaty dla reszty klasy, krétki referat
oraz plakat. Wasza kolezanka zobowigzata sie, ze narysuje plakat. Wszyscy dobrze
wywigzaliscie sie ze swoich zadan, jednak plakat kolezanki wygladat jak narysowany
przed lekcjg na kolanie. Nauczycielka pochwalita Wasze wystgpienia jednak ze wzgledu
na plakat obnizyta wszystkim ocene. Po lekcji zwracasz sie do kolezanki.

AGRESYWNIE: ,Jestes beznadziejna! Przez Ciebie wszyscy cierpig! Nigdy wiecej takiego
samoluba w naszej grupie!”

ASERTYWNIE:
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12. Etapy uzaleinienia — dlaczego jest przymus palenia?

Rozwdj uzaleznienia od nikotyny to proces, przebiegajgcy najczesciej przez pewne etapy:
przygotowania, prébowania, eksperymentowania, regularnego palenia i uzaleznienia

Przyczyny, dla ktdrych ludzie siegaja po papierosy zalezg w duzym stopniu od aktualnego
etapu palenia. W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze o ile w poczgtkowej fazie palenia
osoba pali papierosy ,bo chce” palic i w kazdej chwili moze przestaé palié, o tyle
w pdzniejszych etapach wraz z rozwojem uzaleznienia pali ,bo musi”. Mechanizmy obronne,
ktore uruchamiajg sie u 0séb uzaleznionych utrudniajg im dostrzezenie réznic w poczatkowym
i poiniejszym podejsciu do palenia oraz podjecia decyzji o niepaleniu. Do mechanizmow
obronnych nalezy miedzy innymi element iluzji i zaprzeczen (koloryzowanie wspomnien,
zaprzeczanie, minimalizowanie racjonalizowanie konsekwencjom wynikajgcym z palenia,
przenoszenie winy za palenie tytoniu i niepowodzenia z nimi zwigzane na inne osoby).

Mtodziez zapytana, dlaczego siegnefa po pierwszego papierosa, najczesciej jako
przyczyne podaje: cheé przynaleznosci do grupy, doswiadczenia nowych wrazen,
udowodnienia dorostosci, zmniejszenie lekdw i frustracji. Zazwyczaj palenie tytoniu odbywa
sie podczas wakacji, imprez towarzyskich, ale rowniez w szkole. Wiele osdb podkresla,
ze nastgpito to pod wptywem pres;ji grupy.

Przyczyny rozpoczecia i kontynuowania palenia nie sg takie jednoznaczne
jak by to wynikato z odpowiedzi mtodziezy. Przed siegnieciem po pierwszego papierosa
osoba pod wptywem zachowan obowigzujgcych w srodowisku wyrabia sobie postawy wobec
tego zachowania; ksztattuje sie tez intencja co do palenia w przysztosci. Rozpoczecie
i kontynuowanie palenia uwarunkowane jest nie jednym, ale integracja wielu czynnikdéw
psychospotecznych, ktérych czesto badane osoby nie uswiadamiajg sobie. Mozna wsrdd nich
wyrozni¢: czynniki socjodemograficzne, czynniki srodowiskowe, czynniki indywidualne
(osobnicze, behawioralne i zwigzane z aktualng postawqg wobec palenia). Przyktadowe

przyczyny palenia podano w tabeli na nastepnej stronie.
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Przyktadowe przyczyny podjecia proby palenia i eksperymentowania z paleniem

Czynniki socjodemograficzne

wiek i pte¢ dziecka,
status spoteczny,
stan rodziny,

wyksztatcenie rodzicow.

Czynniki sSrodowiskowe

czynniki interpersonalne (palenie rodzicéw,
rodzenstwa, rowiesnikow, zachowania grup
réwiesniczych, wiezi spoteczne),
normy obyczaje srodowiska, w tym reakcje rodzicéw
na palenie tytoniu przez dziecko,
czynniki wptywajgce na akceptacje palenia i dostepnosé

tytoniu.

Czynniki indywidualne

osobista-wiedza o nastepstwach zdrowotnych palenia,
funkcjonalne znaczenie palenia tytoniu przez dzieci
i mtodziez,

zasieg subiektywnego postrzegania skutkow
pozytywnych lub negatywnych palenia tytoniu,
samoocena, postrzeganie wtasnej osoby, wiara
w siebie,

czynniki osobowosciowe,

stan psychiczny,

wyniki w nauce,

niedostosowanie spotfeczne,

aktywnosc¢ fizyczna,

podatnosc na wptywy réwiesnikéw,

umiejetnos¢ przeciwstawiania sie presji innych

umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Opracowanie na podstawie literatury A. Kowalewska
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W rozwoju uzaleznienia wyrdzni¢ mozna:
Uzaleznienie spoteczne — zwigzane z przynaleznoscig do grupy, w ktorej normg towarzyska
jest palenie papieroséw. Palenie papierosow jest elementem spotkan towarzyskich, rozmdw,
pretekstem do przerwy w pracy itp. Czesto osoba na poczatku pali papierosy tylko
w obecnosci danych osdb, w okreslonej sytuacji, a z czasem rozwija sie u niej uzaleznienia

fizyczne.

Uzaleznienie psychiczne — polegajagce na odczuwaniu ogromnej potrzeby zapalenia
papierosa i wystepowaniu trudnosci w utrzymywaniu kontroli nad uzywaniem danego
srodka. W okreslonych sytuacjach, np. podczas spotkan z przyjaciétmi, pobytu w kawiarni,
picia kawy, odczuwasz trudny do opanowania przymus palenia tytoniu, a nawet
w momentach kiedy z jakiego$ powodu nie palisz, myslisz jak bytoby fajnie to zrobié lub
liczysz czas kiedy wreszcie bedzie to mozliwe. W pewnych sytuacjach, miejscach przymus jest

tak duzy, ze osoba pali, cho¢ wczesniej z réznych przyczyn obiecywata sobie tego nie robié.

Uzaleznienie fizyczne - ktére jest skutkiem wbudowania nikotyny, gtéwnego sktadnika dymu
tytoniowego odpowiedzialnego za powstanie uzaleznienia, w cykl przemian fizjologicznych
organizmu. Na wystepowanie jego wskazujg takie objawy jak czas zapalenia pierwszego
papierosa po przebudzeniu, gotowos¢ do rezygnacji z pierwszego papierosa, liczba
codziennie wypalanych papierosow. Zaprzestanie palenia tytoniu lub ograniczenie jego
dawki prowadzi do powstania zespotu odstawiennego (abstynencyjnego), do objawow
ktorego nalezy ogromna potrzeba zapalenia papierosa, rozdraznienie, zawroty gtowy,

sennosc¢ lub bezsenno$¢, obnizony nastrdj itp.

Literatura:

Kowalewska A.: Zapobieganie paleniu tytoniu. W: Niewiadomska |, Kalinowski M. (red.):
Wezwanie do dziatania. Zasoby spoteczne w profilaktyce zachowarn destrukcyjnych.
Wydawnictwo KUL, Lublin 2010.

Szymborski J., Laskowska-Klita T., Mazur J. (red.): Zdrowie naszych dzieci. Dzieciristwo wolne
od dymu tytoniowego. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2001.
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12. ETAPY UZALEZNIENIA — DLACZEGO JEST PRZYMUS PALENIA?

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - lll gimnazjum

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Zapoznanie uczestnikbw z etapami i rodzajami| e Zataczniki 12.1., 12.2A., 12.2B.
uzaleznienia. e Tablica
2. Uswiadomienie mechanizmow, ktére stosuje osoba

uzalezniona w celu kontynuowania swojego

zachowania, pomimo znanych przez nig Czas trwania zajeé¢ — 45 minut
konsekwencji.

Oczekiwane efekty. Uczestnicy beda:
— rozumieli roznice pomiedzy uzaleznieniem fizycznym, psychicznym i spotecznym,
— potrafili wymieni¢ mechanizmy obronne stosowane przez osoby uzaleznione.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)
Popros uczestnikow, aby dokonczyli nastepujgce zdanie: Ludzie palg papierosy poniewaz...
Na konicu wyjasnij, ze dzisiejsze zajecia bedg poswiecone uzaleznieniu od nikotyny.

Cwiczenie 1 (15 min)

Rozdaj uczniom zatacznik 12.1., popros$ aby przeczytali poszczegdlne odpowiedzi mtodych
ludzi na temat palenia tytoniu i zastanowili sie czym one sie réznig. Na forum grupy popros,
by uczestnicy podzielili sie swoimi przemysleniami. Wyjasnij uczestnikom, ze wyrézniamy
uzaleznienie fizyczne, psychiczne i spoteczne. Podaj réznice miedzy nimi.

Cwiczenie 2 (10 min)

Podziel ucznidw na grupy 4-osobowe, rozdaj zatgczniki 12.2A. i 12.2B. Wyjasnij,
Ze uzaleznienie rozwija sie etapowo. Popros, aby przyporzgdkowali przyczyny palenia tytoniu
do odpowiedniego etapu. Przedstawiciele prezentujg wyniki swojej pracy na forum grupy.
Wyjasnij, ze rozwdj uzaleznienia jest pewnym procesem, ktéry u réoznych oséb przebiega w
réoznym tempie. Rzucenie palenia jest mozliwe na kazdym z etapdéw, jednak w miare czasu u
osoby rozwijajg sie rdzne rodzaje uzaleznien i dlatego staje sie to coraz trudniejsze.

Cwiczenie 3 (10 min)

Popro$ ucznidow, aby przypomnieli sobie jaka$ osobe z ich otoczenia lub bohatera jakiego$
filmu, ksigzki, ktory wedtug nich jest osobg uzalezniong od nikotyny. Popros$, aby zastanowili
sie w jaki sposéb argumentuje on/ona, dlaczego nie rzuca palenia. Wypowiadane zdania
zapisuj na tablicy. Wyjasnij, ze osoba uzalezniona caty swoj wysitek kieruje na to, aby
przekonac siebie i innych, ze nie jest uzalezniona. Zwrd¢ uwage na te mechanizmy, omawiaj
je na przyktadach podawanych wczesniej przez uczniow.

Czesc¢ koncowa (5 min)
Zapytaj ucznidw, czy dzisiejsze zajecia pozwolity im lepiej zrozumie¢ dlaczego osoby palgce
tyton czujg potrzebe zapalenia?
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Zatacznik 12.1

Jola obiecata sobie, ze dzis nie bedzie pali¢, ale spotkata sie ze znajomymi z
nowej paczki. Poszli do parku i prawie wszyscy zaczeli pali¢ papierosy. Jola

poczuta sie bardzo dziwnie i miata ogromng potrzebe zapalenia.

Piotr mowi, ze nie palit papierosow dwa tygodnie, ale spotkat sie z
kolezank3 z uczelni w ulubionej kawiarence. Zawsze jak sie tam spotykaja

siadajg w ogrddku, zamawiajg kawe. Jak kawa to oczywiscie i papieros.

Agnieszka obudzita sie rano, szybko wyszta z psem na spacer. Zawsze jak
z nim spaceruje pali papierosa. Rodzice Agnieszki dziwig sie, ze tak szybko
wychodzi rano z psem na spacer, ale dla niej to jedyny sposdéb, na zapalenie

papierosa po przebudzeniu.
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Zatacznik 12.2.A

ETAPY UZALEZNIENIA OD PALENIA TYTONIU

Osoba niepalaca

!

myslenie 0 rozpoczeciu palenia

eksperymentowanie

— ) )
Zaprzestanie palenia

regularne palenie
—> Zaprzestanie palenia

v

uzaleznienie

Opracowanie na podstawie literatury A. Kowalewska
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Zatacznik 12.2B.

Przyporzadkuj dane sytuacje do odpowiedniego etapu uzaleznienia od palenia tytoniu.
Pomysl jakie mogly by¢ jeszcze inne przyczyny palenia tytoniu oprécz tych, ktdre

wymieniaty dane osoby.

Musze¢ zapali¢ jestem taki zdemerwowany, a siostra mowi, ze zawsze jej

to pomaga.

Wszyscy juz sprobowali papierosa, a ja nie, dzisiaj jak pojdziemy do parku

po lekcjach, to sprobuje.

Ela namawiala mnie na wypalenie pierwszego papierosa, jakbym nie zapalila,

pomyslalaby, ze jestem tchorzem.

Czulam si¢ Zle na tej imprezie, oni byli tacy doros$li. Zapalilam papierosa

i zrobilo si¢ lepiej.

Po wypaleniu papierosa czulam si¢ Zle, ale sprébowalem jeszcze raz,

bo przeciez inni mowia, ze to fajne.

Poprzednim razem jak wypalitam papierosa balam si¢, Ze rodzice poczuja,

ale nic si¢ nie stalo, mam nadziej¢ ze bedzie tak i tym razem.

Ja nie jestem palaczem, jeszcze nigdy nie kupilam papierosow, pal¢ tylko

jak mnie poczestuja.

Kupuje papierosy, ale tylko jak spotykamy si¢ w klubie.

Nie pal¢ duzo, inni pala wigcej.

Niech przestang mi mowié o rzuceniu palenia, bo i tak tego nie zrobieg.
Nie palilabym wcale papierosow, ale rodzice ciagle mnie denerwuja.

Jak zajde w cigze, to na pewno rzucg palenie, ale nie teraz.

Opracowanie na podstawie literatury A. Kowalewska
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13. Znajomos¢ i egzekwowanie prawa. Korzysci wynikajace z wprowadzenia
i egzekwowania formalnych i nieformalnych przepisow dotyczacych zakazu i ograniczenia
palenia

Wsrdd szesciu strategii profilaktycznych zaproponowanych przez WHO w pakiecie
MPOWER'" w celu przeciwdziatania $wiatowej epidemii palenia tytoniu, jedna dotyczy
ochrony ludzi przed dymem tytoniowym. Nawet niewielkie narazenie na dym tytoniowy jest
niebezpieczne dla ludzi, w zwigzku z tym wiele panistw podjeto dziatania w celu
wprowadzenia catkowitego zakazu palenia tytoniu w miejscach publicznych, w tym
w restauracjach, pubach oraz na przystankach autobusowych. Doswiadczenia Irlandii,
Wielkiej Brytanii, Stanodw Zjednoczonych i Kanady wskazujg, ze wprowadzenie zakazu lub
nawet ograniczenie palenia tytoniu w miejscach publicznych przyczynia sie nie tylko
do ograniczenia narazenia oséb niepalgcych na wysokie stezenie sktadnikdw zawartych
w dymie tytoniowym, ale rdwniez pomaga osobom palgcym podjgé decyzje o ewentualnym
rzuceniu palenia, a w przypadku osdb, ktére rzucity palenie - wytrwaé w niepaleniu.
Ponadto wykazano, ze dzieki informacjom przekazywanym na temat szkodliwosci palenia
tytoniu przed i po wprowadzeniu w zycie zakazu palenia w miejscach publicznych, zwiekszyta
sie wsrod oséb palgcych i niepalgcych, wiedza na temat szkodliwosci palenia, co sprzyja
ksztattowaniu sie u ludzi postaw nastawionych na ochrone siebie i innych oséb przed
biernym paleniem.

W Polsce na mocy ustawy z dnia 8 kwietnia 2010 r. o zmianie ustawy o ochronie
zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobdw tytoniowych oraz ustawy
o Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (Dz. U. 2010, Nr 81, poz. 529) obowigzuje catkowity zakaz
palenia w $rodkach transportu publicznego (m.in. takséwkach, samochodach stuzbowych),
publicznych miejscach przeznaczonych do wypoczynku i zabawy dzieci oraz na przystankach
komunikacji miejskiej. W zamknietych obiektach publicznych o odpowiedniej powierzchni
istnieje mozliwos¢ palenia tytoniu w wyznaczonych miejscach.

Wielu specjalistéw zwraca jednak uwage, ze wprowadzenie zakazow palenia tytoniu

nie przyniesie oczekiwanych efektow, jesli nie bedg one respektowane. W takich

" MPOWER — nazwa pochodzi od pierwszych stéw wyrazéw angielskich opisujgcych 6 strategii w ograniczeniu
epidemii palenia tytoniu na swiecie: Monitor - Monitorowanie konsumpcji tytoniu i dziatan prewencyjnych,
Protect - ochrona ludzi przed dymem, Offer - oferowanie pomocy w rzuceniu palenia, Warn - ostrzeganie
o niebezpieczenistwach, Enforce - wprowadzanie zakazéw promowania i reklamowania oraz sponsorowania
przez przemyst tytoniowy, Raise - podnoszenie podatkéw od wyrobdw tytoniowych.
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przypadkach mogg one przyczyni¢ sie wyrobienia ws$rdod mtodych ludzi, przekonania,
Ze przepisdw nie nalezy przestrzega¢. Obserwowanie jakiego$ zachowania wielu oséb w
swoim bezpos$rednim otoczeniu, ale réwniez w mass mediach, np. idoli lub innych oséb
publicznych, sprzyja wyrobieniu poglagdu, ze w ten sposéb postepuje wiekszos¢ ludzi
(fatszywe przekonanie normatywne). Takie przekonanie staje sie czesto dla mtodych ludzi
przyczyng do podjecia danego zachowania, poniewaz odbierajg to jako rodzaj presji,
aby zachowywad sie jak ,wiekszos¢” (por. str. 38). Mechanizm ten dotyczy przepisow

formalnych, ale wyjasnia tez zachowania cztowieka w przypadku przepiséw nieformalnych.

Literatura:

Ajzen |.: Teoria uzasadnionego dziatania i planowania. Warszawa 2002.

Bandura A.: Teoria spotecznego uczenia sie. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007.
Kowalewska A.: Zapobieganie paleniu tytoniu. W: Niewiadomska |, Kalinowski M. (red.):
Wezwanie do dziatania. Zasoby spoteczne w profilaktyce zachowan destrukcyjnych.
Wydawnictwo KUL, Lublin 2010.
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13. ZNAJOMOSC | EGZEKWOWANIE PRAWA. KORZYSCI WYNIKAJACE Z WPROWADZENIA
| EGZEKWOWANIA PRZEPISOW DOTYCZACYCH ZAKAZU | OGRANICZENIA PALENIA

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE

kl. I - Ill ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe)

Pomoce

. Wyjasnienie pojecia przekonania normatywne,
fatszywe przekonania normatywne i zwigzku
pomiedzy nimi a naszymi zachowaniami.

. Umoizliwienie uczniom poznanie poglagdéw ich
rowiesnikow na temat zakazu palenia tytoniu w
réoznych miejscach.

. Uswiadomienie sobie witasnych postaw wobec

Mate kartki papieru

Kartki formatu A4 z zapisanymi
stwierdzeniami (zgadzam sie,
zdecydowanie  zgadzam  sieg,
nie zgadzam sie, zdecydowanie
nie zgadzam sie, trudno
powiedzied)

zakazu palenia tytoniu w réznych miejscach.
4. Ksztatcenie  umiejetnosci  wyrazania
pogladodw, stuchania poglagddw innych osob.

swoich .., .
Czas trwania zaje¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:
— rozumieli wptyw przekonan normatywnych na zachowania ludzi,
— potrafili podac argumenty za wprowadzaniem zakazéw palenia tytoniu.

Opis przebiegu zajec¢

Wprowadzenie (5 min)

Rozdaj uczniom mate kartki. Popros uczestnikow, aby pomysleli o jakim$ zachowaniu,
co do ktérego wydaje sie im, ze w ten sposéb zachowuje sie wiekszo$é ludzi oraz o takim,
ktore ich zdaniem podejmujg tylko nieliczni (np. myjg codziennie rano wiosy, robigc leniwe
kluski dodajg do nich ziemniaki, lubig spiewa¢ podczas kapieli itd.). Nastepnie niech zapiszg
te zachowania na kartce.

Cwiczenie 1 (15 min)

1. Popros, aby wszyscy uczniowie wstali i podchodzili do siebie wzajemnie pytajac, czy ludzie
czesto, rzadko lub wcale podejmujg zachowania, ktdre zapisali na kartkach (kazdy niech
podejdzie do jak najwiekszej liczby osdb, jesli klasa jest duza to wyznaczamy do ilu osob
majg podejs¢, jesli mata to powinni porozmawiac z kazdg osobg). Poinformuj uczniéw, aby
nie mowili jak czesto oni sami je podejmujg. Odpowiedzi niech zapiszg na kartce, ale tak,
aby pozostate osoby nie widziaty. Po wykonaniu zadania popros, aby ponownie usiedli
i podzielili sie swoimi spostrzezeniami. Czy byli zdziwieni uzyskanymi wynikami?

2. Pod koniec tego c¢wiczenia wyjasnij pojecie przekonania normatywnego, powiedz
ze cztowiek ma tendencje do zawyzania lub zanizania czestosci wystepowania pewnych
zachowan w zaleznosci od tego, jak czesto sam je podejmuje. W rzeczywistosci ludzie
maja tendencje do ksztattowania sobie fatszywych przekonan normatywnych.

Cwiczenie 2 (20 min)

1. Rozwie$ na poszczegdlnych $cianach kartki z napisami: zdecydowanie zgadzam sie,
zgadzam sie, trudno powiedzie¢ , nie zgadzam sie zdecydowanie nie zgadzam sie,.
Powiedz uczniom, ze bedziesz czytaé pewne stwierdzenia, a ich zadaniem bedzie
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zastanowic sie nad tym, co sgdzg na ten temat, a nastepnie na dany przez Ciebie sygnat -

ustawié sie w odpowiednim miejscu. Nastepnie zache¢ ich do wyrazenia opinii, dlaczego

zajeli to miejsce.

Stwierdzenia:

e W Polsce palenie tytoniu w miejscach publicznych powinno by¢ catkowicie zakazane.

e Powinno zabronié sie w ogéle pali¢ w samochodach.

e W szkole palenie tytoniu powinno by¢ catkowicie zakazane.

e Zakaz palenia tytoniu powinien dotyczy¢ rowniez nauczycieli i innych pracownikow
szkoty.

e Petnoletni uczniowie powinni mie¢ mozliwos¢ palenia tytoniu.

e Rodzice nie powinni pali¢ tytoniu w domu.

e Rodzice nie powinni pali¢ tytoniu w obecnosci dzieci.

e Palenie tytoniu na przystankach autobusowych powinno by¢ egzekwowane.

2. Powiedz, ze ¢wiczenie pozwolito uczniom poznaé swoje witasne poglady. Zwrdé uwage,
ze nieraz osoby stawaty w rdinych miejscach, ale jak uzasadniaty swdj wyboér
to okazywato sie, ze miaty taki sam poglad na dany temat. Popros, aby na koniec
uczniowie zastanowili sie jakie argumenty oprocz zdrowotnych przemawiaty
za wprowadzeniem zakazu palenia tytoniu. W przypadku przepiséw nieformalnych zwrdc
uwage jak wazna jest rozmowa na ten temat, bo czesto co$ co dla nas jest oczywiste,
nie musi by¢ takie dla innych.

Czes¢ koncowa (5 min)
Zapytaj, czy dzisiejsze zajecia pozwolity uczniom lepiej zrozumieé koniecznos¢ wprowadzania
przepiséw prawnych, w tym dotyczacych palenia tytoniu.
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14. Korzysci finansowe dla przedsiebiorstwa wynikajgce z wprowadzenia zakazu palenia
tytoniu

W Kanadzie i USA od wielu lat dziatajg programy skierowane do pracodawcéw,
ktérych celem jest przekonanie ich do wdrazania programoéw antynikotynowych w miejscu
pracy. Wsrod korzysci przemawiajgcych za wprowadzeniem takich programu wymienia sie
poprawe zdrowia pracownika oraz korzysci finansowe. Najczesciej programy takie propaguja
firmy farmaceutyczne, ktére produkujg preparaty wykorzystywane w leczeniu uzaleznienia
od nikotyny. Wsréd argumentéw za wprowadzeniem zakazu palenia w miejscu pracy
najczesciej wymienia sie:

e Osoby palgce tyton w pordwnaniu z osobami niepalgcymi przebywajg w skali roku
na zwolnieniu chorobowym srednio o 2 dni dtuze;j.

e W skali roku osoby palgce tyton przeznaczajg ok. 28 dni na palenie tytoniu,
przyjmujac, Ze poza czasem przeznaczonym na przerwe wypalajg 4 papierosy
dziennie, a kazdy papieros zajmuje im wraz z dojsciem do palarni 15 min Jesli w firmie
liczba 0so6b jest wieksza, koszty zwigzane z paleniem gwattownie rosna.

e Pracodawca musi jeszcze doliczy¢ koszty zwigzane z adaptacjg pewnych pomieszczen
na palarnie (wymagania odnosnie tych pomieszczen systematycznie sie zwiekszaja-
odpowiednie filtry, prad przeznaczony na ich utrzymanie itd.).

Firmy, prezentujgc koszty zwigzane z paleniem tytoniu przez pracownikéw i koszty
zwigzane z realizacjg programu, wykazujg oszczednosci jakie moze poczyni¢ pracodawca,
ktory zdecyduje sie przystgpi¢ do programu. Zwracajg jednak uwage, ze musi on by¢
starannie przygotowany. Pracownik w ramach programu powinien uzyskac¢ fachowa pomoc
lekarskg (niektére leki uzywane w rzucaniu palenia mogg by¢ przepisane tylko przez
specjalistéw), pozna¢ opracowany system motywacyjny, szeroki dostep do materiatow

i wsparcia podczas kuracji.

Literatura:
Program antynikotynowy w miejscu pracy. Zyskaj bez nikotyny. GlaxoWellcome.
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14. KORZYSCI FINANSOWE DLA PRZEDSIEBIORSTWA
WYNIKAJACE Z WPROWADZENIA ZAKAZU PALENIA TYTONIU

PODSTAWY PRZEDSIEBIORCZOSCI kl. I - Ill ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

e Kartki papieru A4

1. Uswiadomienie korzysci ptyngcych z wprowadzenia
yscl piynacy P e Arkusze papieru A3, kredki

zakazu palenia tytoniu przez pracodawce.

2. Ksztatcenie postaw antynikotynowych. . . i
Czas trwania zajec¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczestnicy bedg:

— znali motywy sktaniajgce firmy do wprowadzenia zakazéw palenia w miejscu pracy,

— potrafili przytoczy¢ argumenty za wprowadzeniem programow antynikotynowych
W miejscu pracy.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Popros$, by uczniowie udzielili odpowiedzi na pytanie: Jesli w przysztosci bytbym pracodawcg,
to czy zatrudnitbym/abym osobe palgcqg tytori? Popro$ o podanie argumentéw dlaczego
by tak zrobili.

Cwiczenie 1 (20 min)

Podziel ucznidw na grupy czteroosobowe, rozdaj im kartki A4. Popros, aby zastanowili sie
nad korzysciami wynikajgcymi z wprowadzenia zakazu palenia w miejscu pracy i spisali swoje
pomysty. Nastepnie popros, aby przedstawiciele grup przedstawili swoje wyniki. W razie
koniecznosci uzupetnij wypowiedzi, zwrd¢ uwage, ze korzysci te mozna podzieli¢
na zdrowotne, spoteczne i finansowe. Powiedz, ze w dalszej czesci lekcji zajmiecie sie tylko
korzysciami finansowymi. Wyjasnij, ze z opublikowanych danych wynika, ze w pracy osoby
palagce wypalajg srednio okoto 5 papieroséw, zwrd¢ uwage, ze moze byc ich wiecej.
Przyjmujac, ze Srednio palenie tytoniu zajmuje okoto 15 min (wyjscie i powrdt) popros, aby
obliczyli ile czasu osoba traci na palenie tytoniu w skali tygodnia, miesigca i roku. Na koniec
wyjasnij, ze wielu pracodawcéw, uwzglednia ten czas wyptacajgc wynagrodzenie.

Cwiczenie 2 (15 min)

Popros, aby uczniowie pracujgc w grupach napisali wiersz lub narysowali plakat na temat
tego, w jaki sposéb pracodawca moze zacheci¢ pracownika do rzucenia palenia. Grupy
prezentujg wyniki pracy na forum klasy.

Czesc¢ koncowa (5 min)

Popros, aby uczniowie jeszcze raz udzielili odpowiedzi: Jesli w przysztosci bytbym pracodawcq
to czy zatrudnitbym/abym osobe palgcq tyton? Zapytaj, czy ich zdanie zmienito sie po tych
zajeciach. Popros, by podali, ktére argumenty, ktédre mogtyby wptynaé na ich decyzje.
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15. Odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych

Okres adolescencji, najczesciej widziany przez pryzmat buntu, upadku autorytetéw
i zachowan ryzykownych, jest przede wszystkim czasem przygotowania do dorostosci —
do samodzielnego, odpowiedzialnego zycia. Mtodzi ludzie prdbujg sobie odpowiedzie¢ sobie
na pytania ,kim jestem?” i ,kim chce byc¢”, walcza o swojg autonomie i nie chcg,
by ich traktowano jak dzieci. Wiele konfliktéw pomiedzy dorostymi a nastolatkami wynika
z ustalania nowych zasad i podziatu odpowiedzialnosci. Czesto rodzice i nauczyciele nadal
traktujg nastolatkdéw jak kilka lat wczes$niej — uwazajg, ze najlepiej wiedzg co jest dla nich
dobre i chcg sami decydowa¢ o wszystkim. Nastolatki nadopiekunczosé¢ traktujg
jako ograniczenie wolnosci i walczg o swoje prawa. Z drugiej strony, jesli dorosli nie naucza
mtodziezy brania odpowiedzialnosci za siebie, za kilka lat stang przed problemem
niesamodzielnos$ci u mtodych dorostych.

Jednym z bardzo wainych obszarow odpowiedzialnosci jest zdrowie. Juz dawno
minety czasy, gdy uwazano, ze za zdrowie odpowiedzialnos$¢ ponosi stuzba zdrowia (zgodnie
ze stynnym ,,Kotem Lalonde’a” z 1974 r. stuzba zdrowia odpowiada za nasze zdrowie jedynie
w ok. 10%, czynniki genetyczne w ok. 20%, czynniki Srodowiskowe w ok. 20%, a styl zycia
azw 50%). Coraz wiecej moéwi sie o zdrowym stylu zycia i o profilaktyce, odwotujgc sie
do hasta ,Twoje zdrowie w Twoich rekach”. Porusza sie tez kwestie zwigzane z wptywem
srodowiska (zaréwno fizycznego, jak i spotecznego). Uswiadomienie nastolatkom,
Ze ich zdrowie zalezy przede wszystkim od nich samych jest bardzo waznym krokiem
w kierunku zachowania ich zdrowia w przysztosci.

Zgodnie ze wspotczesnym podejsciem, zdrowie to nie tylko stan braku choroby,
ale to rowniez zaséb, potencjat, dyspozycja i zdolnos¢ do stawiania czofa wyzwaniom.
Zdrowie to tez proces poszukiwania i utrzymywania réwnowagi na kontinuum miedzy
chorobg a petnym zdrowiem; zdrowie to réwniez wartos¢, zastugujaca na starania. Dlatego
jednym z istotnych elementéw edukacji zdrowotnej jest zwiekszenie Swiadomosci mtodziezy
dotyczgcej takiego rozumienia zdrowia, a takie uswiadomienie, Zze to oni ponosza

odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie i ze to od ich decyzji zalezy ich zdrowie w przysztosci.

Literatura:
Heszen, I., Sek, H.: Psychologia zdrowia. PWN, Warszawa 2007.
Woynarowska B. (red.): Edukacja zdrowotna. PWN, Warszawa 2007.
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15. ODPOWIEDZIALNOSC ZA ZDROWIE WLASNE | INNYCH

PODSTAWY PRZEDSIEBIORCZOSCI kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Zapoznanie mtodziezy z roinymi definicjami|e Hasta wyciete z Zatgcznika 15.1

zdrowia. e Tablica lub duzy arkusz papieru
2. Pokazanie istnienia roznych czynnikdéw | e  Kredki lub flamastry
determinujacych zdrowie. e Zatgcznik 15.2. (kilka kopii)
3. Uswiadomienie uczniom, ze to oni w znaczgcym
stopniu sg odpowiedzialni za wtasne zdrowie. Czas trwania zajeé¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Po zajeciach uczniowie w wiekszym stopniu niz dotychczas beda:

— potrafili zdefiniowac pojecie zdrowia,

— wiedzieli w jakim stopniu rézne czynniki determinujg nasze zdrowie,

— rozumieli, ze odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie w najwiekszym stopniu spoczywa
na nas samych.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie sie zajmowaé tematyka zdrowia. Popros,
aby uczniowie wymienili kilka powiedzen, przystéw, cytatéw, w ktérych pojawia sie stowo
,zdrowie” (np. ,szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie...”, ,Litwo, ojczyzno moja, ty jestes
jak zdrowie...”, ,zdréw jak ryba”, ,zdréow jak kon”, ,na zdrowie”). Podkresl, ze jak widac
zdrowie do$¢ czesto pojawia sie i w literaturze i w mowie codziennej. Swiadczy to o jego
duzym znaczeniu.

Cwiczenie 1. (10 min)

1. Powiedz, ze zaczniecie lekcje od definicji zdrowia. Spytaj, czym jest zdrowie?
(dobrostanem fizycznym, psychicznym, spotecznym, brakiem choroby, stanem ogdlnego
dobrego samopoczucia). Powiedz, ze zdrowie jest czym$ wiecej niz brakiem kaszlu
czy kataru.

2. Podziel uczniow na 3 grupy. Popros, aby kazda z grup przygotowata krétkie wyjasnienie
definicji: grupa 1: zdrowie to zasob, potencjat, dyspozycja i zdolnos¢ do stawiania czofa
wyzwaniom, grupa 2: zdrowie to proces poszukiwania i utrzymywania rownowagi
na kontinuum miedzy chorobg a petnym zdrowiem, grupa 3: zdrowie to wartos¢,
zastugujgca na starania (Zatgcznik 15.1.).

3. Popros lideréw grup o zaprezentowanie swojego stanowiska.

4. Podsumuj rézne definicje zdrowia.

Cwiczenie 2. (15 min)

1. Spytaj od czego zalezy nasze zdrowie? Popros uczniow o podanie jak najwiekszej liczby
pomystéw. (burza modzgdéw). Tablice lub duzy arkusz papieru podziel na 4 czesci.
Odpowiedzi ucznidow zapisuj na tablicy w 4 grupach: (1) odpowiedzi mdéwigce o udziale
stuzby zdrowia, (2) naszego stylu zycia, (3) czynnikéw Srodowiskowych i (4) czynnikéw
genetycznych (nazwy tych grup podaj dopiero na koricu zbierania pomystéw).

2. Popro$ uczniow, aby dobrali sie w 4-osobowe grupy. Kazdej z grup rozdaj skopiowany

OsroDEK
‘ ’ R E Rozwoju
Epukacsi 84




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

Zatacznik 15.2. Popros, aby uczniowie podyskutowali w grupach o tym, w jakim stopniu
nasze zdrowie zalezy od kazdego z rodzajow czynnikéw i wybrali ten wykres kotowy, ktory
ich zdaniem bedzie odpowiedni do okreslenia procentowego wptywu poszczegdlnych
grup czynnikbw na zdrowie. Narysuj na tablicy przyktadowy wykres. Popros,
aby za pomocg réznych koloréw kredek lub flamastréw uczniowie stworzyli legende
wykresu i zamalowali na wykresie odpowiednimi kolorami pola, oznaczajgce procentowy
udziat czynnikéw w zdrowiu.

Popros grupy o zaprezentowanie swoich prac i uzasadnienie swoich decyzji.

4. Podsumuj, rysujac na tablicy koto Lalonde’a. Powiedz, ze jest to model ogdlny. Jesli
chcielibySmy np. stworzyé model dotyczacy chordb nowotworowych, musielibysmy
powiekszy¢ obszar czynnikéw genetycznych do ok. 30%, a przy chorobach ukfadu krazenia
— zwiekszy¢ obszar stylu zycia do ok. 55%.

w

Ostyl zycia

B czynniki
genetyczne

O czynniki
srodowiskowe

[ stuzba zdrowia

Cwiczenie 3. (10 min)

1. Odwotaj sie do wynikow poprzednich ¢wiczen — powiedz, ze skoro doszliscie do wniosku,
ze zdrowie jest wazne, warte podejmowania staran i zalezy od wielu czynnikéw, to ktos
powinien by¢ za nie odpowiedzialny. Spytaj kto? Postaraj sie, aby padly odpowiedzi —
my sami, rodzice (w przypadku dzieci), nauczyciele, pracodawcy, politycy,
lekarze/pielegniarki. Podsumuj, ze kazda z tych grup/oséb ma pewien zakres
odpowiedzialnosci.

2. Zaproponuj, abyscie przez chwile zastanowili sie nad odpowiedzialnoscig za zdrowie
w kontekscie szkdd zdrowotnych powodowanych paleniem tytoniu. Podziel tablice
lub duzy arkusz papieru na 6 czesci. Spytaj kolejno za co odpowiadajg nauczyciele,
pracodawcy, politycy, pracownicy stuzby zdrowia, rodzice oraz my sami. Odpowiedzi
zapisuj na tablicy.

3. Podsumuj, wskazujac, ze najwiekszy zakres odpowiedzialnosci lezy po stronie nas samych,
ktorzy podejmujemy ostateczne wybory dotyczace naszego zdrowia izachowan
zdrowotnych.

Czes¢ koncowa (5 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
zyciu.
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Zatacznik 15.1.

grupa 1: zdrowie to zasob, potencjat, dyspozycja i zdolnos¢ do stawiania czofa
wyzwaniom

grupa 2: zdrowie to proces poszukiwania i utrzymywania réwnowagi
na kontinuum miedzy chorobg a petnym zdrowiem

grupa 3: zdrowie to wartos¢, zastugujaca na starania
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Zatacznik 15.2.

250 25% | styl zycia
[] czynniki genetyczne
L] czynniki
25% 25% srodowiskowe
| stuziba zdrowia
L] styl Zycia
L] czynniki genetyczne
| czynniki 20%
srodowiskowe
| stuzba zdrowia
L] styl Zycia
[] czynniki genetyczne
L] czynniki
srodowiskowe
| stuziba zdrowia
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16. Podejmowanie decyzji. Alternatywne sposoby rozwigzywania probleméw

Decyzja to rezultat wyboru sposrod mozliwosci. Powinna byé ona $wiadomym,
nielosowym wyborem jednego z rozpoznanych i uznanych za mozliwe wariantéw przysztego
dziatania. Niekiedy jest ona jednak podejmowana pod wptywem emoc;ji (radosci lub strachu),
niekiedy w pospiechu, bez gtebszego zastanowienia, niekiedy za$ rzeczywiscie stanowi
ostatni etap procesu decyzyjnego, polegajgcego na zbieraniu i przetwarzaniu informacji
o przysztym dziataniu. Méwimy wtedy o racjonalnym podejmowaniu decyzji, ktore daje nam
szanse na podjecie decyzji optymalnej lub przynajmniej zadowalajace;.

Ze wzgledu na posiadane informacje mozemy podzieli¢ problemy decyzyjne na trzy
grupy: decyzje podejmowane w warunkach pewnosci (kazda decyzja pocigga za sobg
okreslone, znane konsekwencje), decyzje podejmowane w warunkach ryzyka (kazda decyzja
pocigga za sobg wiecej niz jedng konsekwencje, znamy zbiér mozliwych konsekwencji
i prawdopodobienstwa ich wystgpienia) i decyzje podejmowane w warunkach niepewnosci
(nie znamy prawdopodobienstw wystgpienia konsekwencji danej decyzji). W sytuacji
podejmowania decyzji i dokonywania wyboréw dotyczgcych zachowan zdrowotnych mamy
najczesciej do czynienia z decyzjami podejmowanymi w warunkach ryzyka (np. palenie
tytoniu pociaga za sobg negatywne skutki zdrowotne, ale niepalenie moze nas wykluczyé
z grupy rowiesniczej) lub niepewnosci (gdy nasza wiedza jest zbyt uboga).

Przyczyn podejmowania nieracjonalnych decyzji moze by¢ bardzo wiele, zaréwno
osobowosciowych, jak i sytuacyjnych (np. zbyt wysoki poziom optymizmu, sktonnosé
do podejmowania ryzyka, podejmowanie decyzji w warunkach zewnetrznego obcigzenia,
doswiadczenia poprzednich porazek). Rézne s3g tez btedy, ktorymi obcigzone sg decyzje
podejmowane indywidualnie lub grupowo. Decyzjom indywidualnym czesto towarzyszy
tzw. dysonans poznawczy, czyli sytuacja, w ktérej jednostka uswiadamia sobie sprzecznosc
miedzy dwoma przekonaniami. Stan dysonansu wywotuje napiecie i zabiegi majgce na celu
jego zredukowanie lub ztagodzenie (np. palacz, ktéry wie, ze palenie jest szkodliwe moze
albo rzuci¢ palenie, albo znalez¢ nowe argumenty — ,,mdj sgsiad pali i ma juz 90.”, ,palenie
mnie uspokaja, wiec jest dobre”, ,wszystko w zyciu jest szkodliwe”). Dodatkowo, ludzie
o niskiej samoocenie obnizajg wartos¢ dokonanego wyboru, a o wysokiej - podwyzszaj3.
W przypadku miodziezy silnie dziata tez mechanizm ,zakazanego owocu” — zewnetrzne

ograniczenia wyboru ktoérejs z mozliwosci zwiekszajg jej atrakcyjnos¢. Z kolei decyzje
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grupowe obarczone sg tzw. syndromem grupowego myslenia (dgzenie grupy do konsensusu
i spdjnosci przewaza nad dgzeniem do znalezienia racjonalnego rozwigzania problemu).
Ponadto, decyzje podejmowane grupowo sg czesto bardziej ryzykowne, poniewaz rozktada
sie odpowiedzialnos$¢ na poszczegdlnych cztonkdw grupy, czesto liderem zostaje zwolennik
wiekszego ryzyka, pojawia sie zjawisko konformizmu, ,huraoptymizmu”, tendencyjna
selekcja informacji i przekonanie o wszechmocy grupy. Ograniczeniu btedéw decyzji
podejmowanych przez grupy stuzy prowadzenie debaty ,za” i , przeciw”.

Metodg na podejmowanie racjonalnych decyzji, ktérg warto zaproponowac
mtodziezy, jest przejscie catego procesu decyzyjnego, sktadajgcego sie zdaniem R. Griffina
z kilku etapow:

1. Rozpoznanie i zdefiniowanie sytuacji decyzyjnej (zbieranie danych, analiza dostepnych
informacji, identyfikacja rzeczywistego problemu, okreslenie celu, ktéry chcemy
0siggnac).

2. Identyfikacja alternatywnych rozwigzan.

3. Ocena réznych wariantow (czy sg wykonalne, zadowalajgce, czy nie pociggajg za soba
niemozliwych do przyjecia nastepstw, jakie warunki zewnetrzne mogg wptyna¢ na ich
wykonanie, jakie jest prawdopodobienstwo sukcesu i porazki danego rozwigzania).

4. Wybdr najlepszego wariantu.

5. Wdrozenie wybranego wariantu.

6. Obserwacja wynikéw i ocena.

Literatura:

Griffin E., Podstawy komunikacji spotecznej. GWP, Gdarisk 2003.

Sokotowska M.: Umiejetnosci zyciowe. W: B. Woynarowska (red.), Edukacja zdrowotna.
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16. PODEJMOWANIE DECYZJI. ALTERNATYWNE SPOSOBY ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

PODSTAWY PRZEDSIEBIORCZOSCI kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Zapoznanie ucznibw z modelem racjonalnego|® Tablica lub duzy arkusz papieru

podejmowania decyzji. e Skopiowane na papierze A3
2. Uswiadomienie uczniom najczestszych bteddw,| Zataczniki16.1.
ktore popetniamy podejmujac decyzje

indywidualne i grupowe.

3. Stworzenie uczestnikom okazji do refleksji
na temat wtasnych sposobéw podejmowania
decyzji.

Czas trwania zajec¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— potrafili wymienié podstawowe etapy procesu decyzyjnego,

— wiedzieli jakie sg najczestsze btedy decyzyjne,

— rozumieli, ze racjonalne podejmowanie decyzji stuzy osigganiu wyznaczonych celéw.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (3 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji bedziecie zajmowac sie procesem podejmowania decyzji.
Kazdy codziennie musi podejmowac rézne decyzje — o wiekszym lub mniejszy znaczeniu,
poczagwszy od koloru skarpetek, skonczywszy na wyborze kierunku studiéw. Popros, aby
uczniowie przypomnieli sobie decyzje, ktére podejmowali w ostatnim tygodniu (mogg by¢
bardzo btahe) i aby kazdy wymienit jedng decyzje, ktéra podjat.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Popros, aby uczniowie pracujac indywidualnie przypomnieli sobie jakas powazng decyzje,
ktorg podejmowali w ostatnim czasie, np. dotyczgcg wyboru szkoty. Popros, aby na kartce
kazdy zapisat sobie: (1) czym sie kierowat przy podejmowaniu tej decyzji, (2)jakie
dziatania podejmowat przed podjeciem decyzji.

2. Zaproponuj, aby uczniowie potgczyli sie w grupy 4-osobowe i wymienili sie informacjami,
ktore zapisali.

3. Popros, aby przedstawiciel kazdej grupy zaprezentowat reszcie klasy najczestsze sposoby
podejmowania decyzji przez osoby z jego grupy.

4. Zréb ,mini-wyktad” na temat najczestszych btedéw popetnianych przez ludzi
przy podejmowaniu indywidualnych decyzji. Powiedz o efekcie nadmiernego optymizmu,
sktonnosci do podejmowania ryzyka, o podejmowaniu decyzji w warunkach zewnetrznego
obcigzenia, w pospiechu, strachu, radosci, doswiadczeniach poprzednich porazek, efekcie
»,Zakazanego owocu” i wptywie grupy.

5. Popros, aby uczniowie w tych samych grupach zastanowili sie, czy popetnili ktorys z
wymienionych btedow.

6. Zache¢ do ogdlnej dyskusji dotyczgcej tego jak czesto popetniamy tego btedy decyzyjne.
Zapytaj co mozemy zrobi¢, aby je zminimalizowad.
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Cwiczenie 2. (15 min)

1. Spytaj ucznidw, jakie decyzje najtrudniej jest im podejmowaé. Wypisz na tablicy
podawane przez ucznidow propozycje. Sprébuj podzieli¢ je na te, ktore dotyczg szkoty,
relacji z innymi ludZmi, zdrowia i zachowan zdrowotnych oraz innych zagadnien. Spytaj,
dlaczego s3 to trudne decyzje (bo zazwyczaj pociggaja za sobg rézne konsekwencje).

2. Zaprezentuj model racjonalnego podejmowania decyzji: (1) Rozpoznanie i zdefiniowanie
sytuacji decyzyjnej (zbieranie danych, analiza dostepnych informacji, identyfikacja
rzeczywistego problemu, okreslenie celu), (2) Identyfikacja alternatywnych rozwigzan,
(3) Ocena réznych wariantéw, (4) wyboér najlepszego wariantu.

3. Podziel ucznidw na grupy 4-osobowe. Popros, aby zastanowili sie nad sytuacja
podejmowania decyzji o paleniu papieroséw, marihuany, piciu piwa. Popro$, aby wybrali
jedng z tych sytuacji i wypetnili ,drzewko decyzyjne” z Zatacznika 16.1. Przypomnij,
ze racjonalne podejmowanie decyzji polega najpierw na zebraniu danych i analizie
informacji (ten etap jest realizowany np. na réznych zajeciach z profilaktyki), pdzniej
na identyfikacji problemu i celu, ktéry chcemy osiggna¢ (popro$ o wpisanie ich
do arkusza), nastepnie na znalezieniu alternatywnych rozwigzan (w tym przypadku
tak - nie), analizie konsekwencji kazdego z wariantéw (popros$ o wpisanie ich do arkusza),
a nastepnie na dokonaniu wyboru.

4. Popros grupy, aby zaprezentowaty reszcie klasy swoje prace.

Cwiczenie 3. (10 min)

1. Powiedz, ze nie zawsze decyzje podejmujemy indywidualnie. Czasami mamy do czynienia
z grupowym podejmowaniem decyzji, ktorego duzg zaletg jest mozliwos$¢ uwzglednienia
wiekszej liczby argumentéw, punktow widzenia i wymiany poglagdow. Obarczone jest ono
jednak rowniez btedami (konformizm, nadmierne dazenie do konsensusu, rozproszenie
odpowiedzialnosci itp.). Powiedz, ze najlepszym sposobem unikniecia tych btedéw jest
przeprowadzenie dyskusji ,za” i ,przeciw”.

2. Zaproponuj uczniom, aby wybrali jeden z probleméw zapisanych na tablicy
(zidentyfikowanych w poprzednim c¢wiczeniu). Podziel klase na dwie grupy. Popros,
aby przez chwile kazda z grup zastanowita sie na argumentami, ktérych moze uzy¢
w dyskusji.

3. Popro$ grupe ,za”, aby wygtosita swoje zdanie, rozpoczynajac dyskusje. Popros,
aby uczniowie podyskutowali i sprobowali podja¢ grupowa decyzje.

4. Podsumuj dyskusje wskazujgc, ze pojawito sie w niej wiele ciekawych argumentéw,
ktore zawazyly na podjeciu decyzji.

”

Czes¢ koncowa (2 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
Zyciu.
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Zatacznik 16.1 CZY DZIS NA IMPREZIE ZAPALE PAPIEROSA / MARIHUANE / WYPLJE PIWO?
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Autor: Izabela Tabak
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17. Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje sity

Poczucie wtasnej wartosci i wiara we wilasne sity stanowig istotne elementy
osobowosci kazdego cztowieka (por. str. 32). S3 one wzglednie state, co oznacza z jednej
strony, ze do$¢ trudno sie je zmienia, ale z drugiej strony — ze zmiany takie s3 mozliwe.
Wzmacnianie poczucia wiasnej wartosci jest szczegdlnie istotne w przypadku oséb, u ktérych
poczucie to jest zanizone. Niskie poczucie wtasnej wartosci wigze sie bowiem z trudnos$ciami
w nawigzywaniu kontaktdw spotecznych, spoteczng izolacjg, nadwrazliwoscia na opinie
innych, wewnetrznym napieciem, agresywnoscig, niedowierzaniem, podejrzliwoscia,
depresjg. Konsekwencjg niskiego poczucia wtasnej wartosci moze by¢ czestsze sieganie
po substancje psychoaktywne oraz zwiekszona podatnos¢ na namowy ze strony
rowiesnikow. Nastepstwa niskiego poczucia witasnej wartosci to tez niska motywacja
do dziaftania, tendencja do wycofywania sie, nieeksponowania siebie, niepodejmowania
ryzyka, akceptacja informacji o witasnych niepowodzeniach, akceptacja wifasnych
negatywnych zachowan, lek przed nowymi sytuacjami, unikanie wszelkich sytuacji,
ktore mogtyby prowadzi¢ do pokazania niekompetencji lub wybieranie zadan bardzo
trudnych, ktérych nie da sie zazwyczaj rozwigzac (,,bo mi sie i tak nigdy nie udaje”). Powstaje

w ten sposdb btedne koto:

niskie poczucie
wiasnej wartosci

/

faktyczny spadek nizsza ocena
uzyskiwanych swoich szans na
wynikow sukces w dziataniu

osoby wktadajg w
to zadanie mniej
wysitku

Autor: Izabela Tabak
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Analogicznie, osoby o wysokim poczuciu wtasnej wartosci widzg siebie w sposob
pozytywny i majg jasno sprecyzowane przekonania na wifasny temat, zdajg sobie sprawe
ze swoich brakdéw, ale doceniajg siebie takimi, jakimi sg, potrafig racjonalnie oceni¢ wtasne
mozliwosci i traktujg siebie jako osoby wartosciowe (jednak nie idealne czy doskonate),
potrafig utrzymywaé poprawne i zrownowazone stosunki z otoczeniem, sg zyczliwe
wobec innych o0sdb, sg na ogdt lubiane, spokojne, zrelaksowane, tryskajgce energig,
zdecydowane, otwarte, petne ekspresji, niezalezne, towarzyskie, chetne do wspodtpracy,
przejawiajg duzg aktywnos$¢ spoteczng, szanujg siebie i innych, majg niski poziom leku
i wysokie poczucie bezpieczestwa oraz przynaleznosci, a w nowych sytuacjach fatwo
nawigzujg kontakty oraz szybko zawierajg przyjaznie.

Okreslenie ,wysokie poczucie wifasnej wartosci” oznacza w miare obiektywne
spojrzenie na samego siebie. Nalezy oczywiscie pamietaé o tym, ze zbyt wysokie,
nieracjonalne poczucie wtasnej wartosci jest zagrozeniem, bo obniza motywacje do zmiany i
najczesciej jest tylko ztudzeniem . Osoba taka albo ma zbyt zawyzone ,ja realne” w stosunku
do wtasnych mozliwosci (nie dostrzega wtasnych stabosci) lub zaniza wtasne ,ja idealne” (do
ktérego chciataby dazy¢) do takiego poziomu, na ktérym nie wystepuja juz zadne pragnienia
lub dazenia.

Wzmacnianie pozytywnego obrazu wtasnej osoby polega na zwiekszeniu swiadomosci
mocnych i stabych stron, stworzeniu mozliwosci osiggania sukcesdw, udzielaniu pochwat
i zachet adekwatnych do zachowania ucznia oraz na konstruktywnej krytyce (nieocenianiu
ucznia jako osoby, tylko jego zachowania). Zewnetrzne czynniki, ktére mogg podwyzszy¢
samoocene to akceptacja, szacunek, realne oczekiwania, podkreslanie godnosci,

sprawiedliwe ocenianie i docenianie sukceséw.

Literatura:

Aronson E.: Czfowiek istota spofeczna. PWN, Warszawa 2006.

Branden N.: Szes¢ filarow poczucia wtasnej wartosci. Wydawnictwo Feeria. todz 2006.
Woijciszke B.: Cztowiek wsrdd ludzi. Zarys psychologii spotecznej. Wydawnictwo Naukowe
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17. WZMACNIANIE POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI | WIARY W SWOJE SILY

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

Duze arkusze szarego papieru
1. Przedstawienie roznych sposobdw rozumienia|e Flamastry

,Sity” cztowieka. Skopiowany i pociety Zatgcznik
2. Uswiadomienie nastolatkom na czym polega| 17.1.

poczucie wtasnej wartosci i wiara we wifasne sity. e Skopiowany Zatacznik 17.2.
3. Stworzenia okazji do refleksji nad wtasnymi| dla kazdego ucznia

mocnymi i stabymi stronami. . _
Czas trwania zaje¢ — 45 minut

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— potrafili wymienié¢ swoje mocne i stabe strony oraz sposoby pracy nad nimi,

— wiedzieli, ze poczucie wfasnej wartosci to znajomos$¢ zardwno swoich mocnych,
jak i stabych stron,

— rozumieli, ze sita cztowieka moze by¢ rozumiana bardzo szeroko.

Opis przebiegu zajec¢

Wprowadzenie (2 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji zajmiecie sie treningiem sitowym, ale nie fizycznym,
tylko psychicznym. Zaproponuj, aby kazdy wymyslit jakies ,silne stowo”, ktére zaczyna sie
na pierwszg litere jego imienia i gtosno je wypowiedziat: ,,moje imie zaczyna sie na litere ...
jak ......”, np. ,,A” jak ,aktywnos¢”, ,1” jak ,inteligencja”, ,M” jak ,moc”.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Zaproponuj stworzenie ,modelu silnego cztowieka”. Podziel uczniow na 4-5 osobowe
grupy. Kazdej z nich daj duzy arkusz szarego papieru i flamastry. Popros$, aby kazda grupa
na arkuszu odrysowata ksztatt (kontury) jednego ze swoich cztonkdw, a nastepnie wokét
niego wypisata cechy ,mocnego cztowieka”, np. na wysokosci gtowy — ,madry”,
na wysokosci ramion — ,,silny” itd.

2. Popros grupy o zaprezentowanie swoich prac.

3. Podsumuj, podkreslajgc réine znaczenia ,sity” cztowieka — nie tylko fizycznej,
ale réwniez psychicznej.

Cwiczenie 2. (10 min)

1. Rozwie$ (potéz) w trzech rogach sali kartki z wyraznymi napisami skopiowanymi
i wycietymi z Zatacznika 17.1. Powiedz, ze teraz sprobujecie stworzy¢ definicje silnej
osoby. Popros, aby uczniowie przeczytali napisy, zastanowili sie, ktéry z nich jest ich
zdaniem najbardziej prawdziwy i staneli obok wybranej przez siebie definicji. W ten
sposob powstang 3 grupy.

2. Popros, aby przez chwile uczniowie zastanowili sie w swoich grupach nad argumentami,
dlaczego wybrali dang definicje.

3. Zacheé¢ do dyskusji pomiedzy grupami — co to znaczy by¢ ,silnym”. (Uwaga: jesli
przy ktérejs$ z definicji nikt nie stanat, zache¢ wszystkich do wymyslenia argumentow ,,za”
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i ,przeciw” takiemu rozumowaniu)

4. Zréb mini-wykfad na temat poczucia wtasnej wartosci i wiary we wiasne sity, podkredlajac,
ze osoba silna to taka, ktéra zna i akceptuje nie tylko swoje mocne strony, ale takze swoje
stabosci.

Cwiczenie 3. (15 min)

1. Przytocz cytat filozoficzny: ,Wszelkq site poznaje sie dzieki przeszkodom, ktore ona
pokonuje” (l. Kant)

2. Zache¢ do dyskusji jak mozina te stowa rozumieé. Popro$ o podanie przyktaddéw
potwierdzajacych to zdanie.

3. Rozdaj skopiowany Zatgcznik 17.2. (dla kazdego wucznia). Popros, aby uczniowie
indywidualnie zastanowili sie nad wfasnymi silnymi stronami, nad cechami, ktére
posiadajg iktére pozwalajg im walczyé z rdéznymi przeciwnosciami losu, pokonywad
przeszkody oraz trudnosci. Pole¢, aby wpisali takie cechy do pierwszej kolumny tabeli.

4. Przytocz kolejny cytat filozoficzny: ,Ludzka sita wyrasta ze stabosci”’ (R. Emerson).

5. Zache¢ do dyskusji jak mozna te stowa rozumie¢. Popros o podanie przyktadéw
potwierdzajgcych to zdanie.

6. Popros, aby uczniowie indywidualnie zastanowili sie nad wifasnymi stabosciami (np.
niepunktualnos¢, roztargnienie, bataganiarstwo) i wpisali je do srodkowej, najweiszej
kolumny tabeli.

7. Popros, aby uczniowie zastanowili sie nad sposobami, ktére umozliwityby pokonywanie
tych stabosci. Popros o wpisanie tych sposobow do ostatniej kolumny.

8. Podsumuj, wskazujac na to, ze nie ma ludzi idealnie silnych, ktérzy nie majg zadnych
stabosci. Wazne jest tylko, abySmy znali nasze stabsze strony i podchodzili do nich
z nastawieniem: ,,dam rade”, a nie ,nie potrafie”, bez wzgledu na to, czy naszg staboscia
jest brak zdolnosci matematycznych, czy sktonnos¢ do ulegania namowom innych ludzi
(np. do palenia papierosdw czy picia alkoholu). Kluczem do sukcesu w pokonywaniu
stabosci jest uwierzenie w to, ze jesteSmy w stanie co$ w sobie zmienic.

Czes¢ koncowa (3 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowaé w swoim
Zyciu.
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Zatacznik 17.2.

MOJE SILNE STRONY
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18. Przyszto$¢ — zdrowie jako zaséb, wartos¢. Miejsce zdrowia w hierarchii wartosci
mtodych ludzi.

Chcac zwrdci¢ uwage mtodziezy na znaczenie dbatosci o zdrowie jako inwestycji
w przyszto$¢, powinnisSmy odwota¢ sie do definicji zdrowia jako zasobu, potencjatu
oraz wartosci, zastugujacej na starania (por. str. 81). Wartosci zyciowe ksztattujg sie
w okreslonym kontekscie spoteczno-kulturowym, pod wptywem wczesniejszych doswiadczen
i aktualnej sytuacji zyciowe]. Sg one czym$ wiecej niz potrzebami, celami i aspiracjami —
sg od nich bardziej stabilne i gteboko zakotwiczone w strukturze osobowosci jednostki;
mobilizujag do podejmowania wifasciwych aktywnosci. Zdrowie moze by¢ wartoscig
autoteliczng (cenng sama w sobie) lub instrumentalng (stanowigcg narzedzie do osiggniecia
innych celéw). Podejscie do zdrowia prezentowane przez dzieci i mtodziez w znacznym
stopniu zalezy od systemu wartosci przekazanego im przez rodzicow. Wartosci osobiste
sg bowiem nabywane w procesie internalizacji: mitody cztowiek wybiera z otaczajgcej
go kultury okredlone wartosci, uznaje je za wtasne i na wtasny uzytek przetwarza.

Badan dotyczgcych wartosciowania zdrowia przez osoby doroste jest wiele i wskazujg
one, ze zdecydowana wiekszos¢ spoteczerstwa wysoko ceni zdrowie, a jego znaczenie rosnie
wraz z wiekiem osOb badanych (co ciekawe, zdrowie, mimo, ze zajmuje wysokie miejsce
w hierarchii wartosci, nie zawsze jest wartoscig realizowang w codziennym zyciu). Analiz
dotyczgcych mtodziezy jest znacznie mniej (wiele badan dotyczgacych wartosci zyciowych
mtodziezy nie uwzglednia kategorii zdrowia). Wskazujg one, ze wiekszos¢ mtodych ludzi ceni
zdrowie, ale nie tak bardzo jak np. mito$¢ czy przyjazn. Wraz z wiekiem u nastolatkow
czesciej zdarzajg sie zas podejscia skrajne — zupetne pomijanie zdrowia w hierarchii wartosci
lub umieszczanie go na pierwszym miejscu.

Praca nad miejscem zdrowia w hierarchii wartosci jest bardzo wazna, gdyz osoby,
ktére przypisujg zdrowiu duzg wartos¢ i jednoczesnie sg przekonane o osobistym wptywie

na jego stan, przejawiajg wiecej zachowan sprzyjajgcych zdrowiu.

Literatura:

Juczynski Z.: Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia. Pracownia Testéw
Psychologicznych PTP, Warszawa 2001.

Wenzel M.: Wartosci zyciowe. Komunikat z badan CBOS (www.cbos.pl), 2004.

Woynarowska B. (red.): Edukacja zdrowotna. PWN, Warszawa 2007.

Wronska I., Marianski J.: Wartosci Zyciowe mtodziezy. Akademia Medyczna i Neurocentrum,
Lublin 1999.
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18. PRZYSZ+OSC — ZDROWIE JAKO ZASOB, WARTOSC.
MIEJSCE ZDROWIA W HIERARCHII WARTOSCI MEODYCH LUDZI

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Uswiadomienie uczniom znaczenia wartosci|e Banknoty: 10zt i 100zt
W naszym zyciu i ich wptywu na podejmowane |e Zataczniki 18.1.i18.2.

dziatania. e Tablica lub duzy arkusz papieru
2. Stworzenie uczestnikom okazji do refleks;ji

na temat witasnej hierarchii wartosci.
3. Uswiadomienie  znaczenia pozycji  zdrowia Czas trwania zaje¢ — 45 minut
w hierarchii wartosci.

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— wiedzieli jakie znaczenie ma system uznawanych w zyciu wartosci,

— potrafili okresli¢ wartosci, ktére dla nich majg najwieksze znaczenie,

— rozumieli, Ze od pozycji zdrowia w hierarchii wartosci zalezy podejmowanie zachowan
prozdrowotnych lub antyzdrowotnych, a w konsekwencji zdrowie w przysztosci.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Powiedz, ze podczas dzisiejsze] lekcji bedziecie sie zajmowac wartosciami. Spytaj co to jest
wartos¢? (cecha osoby lub rzeczy stanowigca o jej walorach; waznos¢; znaczenie; cena).
Powiedz, ze np. banknot ma wartos¢. Pokaz banknoty 10-ztotowy i 100-ztotowy. Spytaj,
ktory z nich ma wiekszg wartos¢ i dlaczego? Co uczniowie byliby gotowi zrobi¢, aby dostac
kazdy z nich? Podkresl, ze im co$ jest dla nas bardziej wartosciowe, tym wiecej jestesmy
gotowi dla tego zrobi¢, poswieci¢. Popro$ o podanie przyktadéw wartosci uniwersalnych,
dla ktérych warto podejmowac starania (np. rodzina, mitos¢, zdrowie). Powiedz, ze cho¢
takie wartosci nie s wprost poréwnywalne tak jak banknoty, to jednak kazdy z nas ma
wtasng hierarchie wartosci. Im co$ znajduje sie wyzej w tej hierarchii, tym wiecej jestesmy
gotowi dla tego zrobic.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Zaproponuj prace indywidualng. Rozdaj uczniom skopiowane Zatgcznik 18.1. Popros,
aby z listy podanych wartosci (ewentualnie uzupetnionej o wtasne propozycje) wybrali 5
i wpisali je do piramidy — na szczycie to, co jest dla nich najwazniejsze. Powiedz,
Ze to nie jest tatwe zadanie i wymaga dobrego zastanowienia.

2. Popros uczniéw o zaprezentowanie swoich wyboréw — co znalazto sie u nich na szczycie

piramidy i dlaczego.

Spytaj uczniow, czy u nich wsrdd 5. najwazniejszych wartosci znalazto sie zdrowie?

4. Spytaj, od czego moze zaleze¢ miejsce zdrowia w hierarchii wartosci? (od wieku, stanu
zdrowia, wartosci przekazywanych przez rodzicow itd.).

w
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Cwiczenie 2. (10 min)

1. Podziel uczniéw na grupy 4-osobowe. Popro$, aby kazda grupa zastanowita sie nad tym,
jakie dziatania podejmujg rézne osoby, u ktérych zdrowie znajduje sie wysoko w hierarchii
wartosci, a co mogg robi¢ osoby, dla ktorych zdrowie nie jest istotng wartoscig. Popro$
o wypetnienie tabelki z Zatgcznika 2.

2. Popros$ grupy o zaprezentowanie swoich prac.

3. Zache¢ do dyskusji, jakie ma znaczenie miejsce zdrowia w hierarchii wartosci (dbatos¢
o zdrowie).

Cwiczenie 3. (10 min)
1. Podziel tablice lub duzy arkusz papieru wg wzoru:

DBALOSC

0 ZDROWIE ZYSKI STRATY

TAK

NIE

2. Zachec¢ do sporzadzenia ,bilansu zyskow i strat”. Popro$ o padanie jak najwiekszej ilosci
pomystéw na uzupetnienie tej tabeli (burza modzgéw) — jakie sg zyski i straty
z podejmowania (lub niepodejmowania) dziatan sprzyjajgcych zdrowiu. Odpowiedzi
zapisuj na tablicy.

3. Podsumuj, wskazujgc, ze dbatos¢ o zdrowie to inwestycja w przysztosé.

Czes¢ koncowa (5 min) - podsumowanie i ewaluacja zajec.

Zapytaj, czego uczniowie sie nauczyli, co wynoszg z zajeé, co mogg zastosowac w swoim
zyciu. Podkresl, ze jako przyszli rodzice beda mieli wptyw na hierarchie wartosci (i pozycje
zdrowia w tej hierarchii) swoich dzieci.

Uwaga:
Scenariusz powinien by¢ realizowany po zajeciach dotyczacych odpowiedzialnosci
za zdrowie.
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Zatacznik 18.1.

Mitos¢, przyjazn

Dobre zdrowie,
sprawnosc¢ fizyczna i

Poczucie humoru,

Inteligencja,

. dowci bystros¢ umystu
psychiczna P ¥ ¥
. iy iy . Odwaga, , . L
Wiedza, madros¢ Radosé, zadowolenie ., Dobroé, delikatnos¢
stanowczos¢

tadny wyglad
zewnetrzny,
prezencja

Bogactwo, majatek

MOJA HIERARCHIA WARTOSCI

TO, CO DLA MNIE
NAJWAZNIEJSZE

©RE
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Zatacznik 18.2.

DZIAtANIA PODEJMOWANE PRZEZ OSOBY:

DLA KTORYCH ZDROWIE ZNAJDUJE SIE
WYSOKO W HIERARCHII WARTOSCI

DLA KTORYCH ZDROWIE NIE JEST ISTOTNA
WARTOSCIA
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19. Zdrowie jako wartos¢ dla spoteczenstwa. Spoteczne koszty palenia tytoniu.
Kapitat spoteczny.

Rozumienie zdrowia jako zasobu i wartosci moze byé¢ rozpatrywane zaréwno
w kategoriach indywidualnych (por. str. 97), jak i spotecznych. Zgodnie z zapisami Karty
Ottawskiej (dokumentu Swiatowej Organizacji Zdrowia, ktéry zapoczatkowat ruch promocji
zdrowia), dobre zdrowie jest jednym z gtéwnych bogactw naturalnych kraju,
determinujacych rozwdj spoteczny, ekonomiczny i osobisty ludzi. Jedynie zdrowe
spoteczenstwo moze sie rozwijaé, tworzy¢ dobra materialne, kulturalne, osigga¢ dobrobyt.
Choroby, niepetnosprawnos¢, przedwczesna umieralnos$¢, stanowig istotny problem,
zaréwno spoteczny, jak i ekonomiczny. Mozna je rozpatrywac z punktu widzenia utraconych
wyprodukowanych dobr, naktaddw na opieke zdrowotng i spoteczng dla tych osob.

Uswiadomienie mtodziezy, ze zdrowie jest zasobem i wartoscig dla spofeczenstwa
skutkuje spojrzeniem na problemy zachowan zdrowotnych z innej niz indywidualna
perspektywy. Nastolatkowie (adolescenci), majacy silng potrzebe autonomii, poczucie braku
zrozumienia i wiasnej wyjatkowosci majg tendencje do jednostronnego patrzenia na wiasne
zachowania — ,to moja sprawa, czy pale czy nie pale”. Pokazanie spotecznych skutkéw
palenia moze by¢ dobrym sposobem przedstawienia innej niz zazwyczaj uzywana,
argumentacji za rzuceniem lub nierozpoczynaniem palenia.

Perspektywa spoteczna wymaga pokazania poza skutkami negatywnych zachowan,
rowniez propozycji rozwigzan. Warto zwrdci¢ uwage na mozliwosci nie tylko regulacji
prawnych, ale przede wszystkim kapitatu spotecznego, czyli zwigzkéw miedzyludzkich, sieci,
grup, norm i zaufania spotecznego, ktére sprzyja dziataniom dla wspdlnego dobra — w tym
przypadku - zdrowia. Bardzo wazng role odgrywa wsparcie spoteczne rozumiane zaréwno
jako wsparcie strukturalne (dostepne sieci spoteczne) i funkcjonalne (emocjonalne,
informacyjne, instrumentalne, rzeczowe czy duchowe). Rola wsparcia ze strony przyjaciot,
sgsiadoéw, wspotpracownikéw, rodziny w profilaktyce uzywania substancji psychoaktywnych
jest bardzo znaczaca. Dlatego tez jednym z waznych elementdw edukacji zdrowotnej jest

ksztattowanie umiejetnosci udzielania i przyjmowania od innych wsparcia.

Literatura:
Sek H., Cieslak R. (red.): Wsparcie spofeczne, stres i zdrowie. PWN, Warszawa 2004.
Woynarowska B. (red.): Edukacja zdrowotna. PWN, Warszawa 2007.
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19. ZDROWIE JAKO WARTOSC DLA SPOLECZENSTWA.
SPOLECZNE KOSZTY PALENIA TYTONIU. KAPITAL SPOLECZNY

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Uswiadomienie mtodziezy, ze zdrowie jest zasobem | e Skopiowany Zatgcznik 19.1.
i wartoscig dla spoteczenstwa. e Puste kartki papieru

2. Pokazanie mtodziezy spotecznych i ekonomicznych | e Tablica lub duzy arkusz papieru
konsekwencji zachowan szkodliwych dla zdrowia.

3. Umozliwienie refleksji nad znaczeniem dawania

, . . . Czas trwania zaje¢ — 45 minut
i przyjmowania wsparcia spotecznego.

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— rozumieli, ze zdrowie jest zasobem i wartoscig dla spoteczenstwa,

— potrafili wymienié¢ spoteczne skutki uzywania substancji psychoaktywnych,
— wiedzieli, Ze majg prawo dawac i przyjmowac wsparcie spotfeczne.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (3 min)

Powiedz, ze na dzisiejszej lekcji zajmiecie sie spotecznymi skutkami indywidualnych decyzji
dotyczacych zachowan zdrowotnych. Popros ucznidw, aby wymienili przyktady rdéznych
zachowan szkodliwych dla zdrowia (np. uzywanie substancji psychoaktywnych,
nieprawidiowe odzywianie, brak aktywnosci fizycznej). Spytaj, czy styszeli o jakichs$
dziataniach (kampaniach edukacyjnych, programach profilaktycznych) podejmowanych
przez panstwo lub organizacje pozarzadowe, ktdére majg na celu ograniczenie tego typu
zachowan? Popro$ o przyktady. Podsumuj, ze skoro podejmowane sg tego typu dziatania,
mozemy sie domysla¢, ze indywidualne zachowania muszg mie¢ tez negatywne
konsekwencje w wymiarze spotecznym, ktdre ttumacza podejmowanie szerszych dziatan.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Powiedz, ze skupicie sie teraz na uzywaniu substancji psychoaktywnych. Przypomnij,
Ze uzywanie substancji psychoaktywnych, takich jak tyton, alkohol czy narkotyki pocigga
za sobg wiele negatywnych skutkéw dla zdrowia osob, ktére ich uzywajg. Nie sg to jednak
jedynie konsekwencje. Powiedz, ze teraz zastanowicie sie nad spotecznymi skutkami
palenia tytoniu, picia alkoholu i zazywania narkotykow.

2. Podziel uczniéw na 6 grup. Popros, aby dwie grupy zastanowity sie nad tym, jakie skutki

ekonomiczne i spoteczne (z punktu widzenia innych osob i relacji miedzyludzkich), pociaga

za sobg palenie tytoniu, dwie grupy — picie alkoholu, dwie grupy — zazywanie narkotykdow.

Rozdaj arkusze skopiowane z Zatgcznika 19.1. i popro$ o wypetnienie zamieszczonej tam

tabeli.

Popros przedstawicieli grup, aby przedstawili reszcie klasy swoje pomysty.

4. Podsumuj wskazujac, ze jak wida¢ zachowania szkodliwe dla zdrowia nie sg tak catkiem
y,indywidualng sprawg” osoby palgcej czy pijgcej alkohol. Majg one realny wymiar
ekonomiczny czy spoteczny dla innych ludzi. Podkresl, ze skutki sg przede wszystkim
negatywne (np. rozpad i ubozenie rodzin, wydatki na opieke zdrowotng, spadek
wydajnosci pracy), cho¢ bywajg tez pozytywne, jak np. dochdd panstwa z akcyzy

w
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na alkohol albo miejsca pracy w wytwodrniach tytoniu. Powiedz, ze jak wynika z raportow
Swiatowej Organizacji Zdrowia, w ciggu najblizszych 20 lat na leczenie choréb
spowodowanych paleniem tytoniu (raka ptuc, przewlektej obturacyjnej choroby ptuc,
astmy, choroby niedokrwiennej) Polska wyda 200 mld zt, na leczenie ofiar biernego
palenia — 22 mld zt, a koszty przedwczesnych zgonéw spowodowanych biernym paleniem
wyniosg ok. 135 mld zt.

Cwiczenie 2. (15 min)
1. Powiedz, Zze jak stwierdziliscie w poprzednim ¢wiczeniu, zachowania szkodliwe

3.

dla zdrowia majg swdéj wymiar spoteczny. Oznacza to, ze zdrowie nie jest wytgcznie
dobrem indywidualnym, ale réwniez spotecznym, o ktdre nalezy dbaé. Decydentom
na réznych stopniach witadzy powinno zaleze¢ na ograniczaniu uzywania substancji
psychoaktywnych. Zaproponuj, abyscie skupili sie teraz na paleniu tytoniu. Powiedz,
ze politycy prébujg ogranicza¢ palenie poprzez regulacje prawne, informacje na paczkach
papieroséw, ale réwniez w czasie wystgpien. Zaproponuj przygotowanie kroétkich (1 min)
wystgpien-przemowien, ktére mogliby wygtosi¢ réini przedstawiciele wtadzy.
W wystgpieniu mozna uzy¢ dowolnych argumentow, ktdre przekonajg do ograniczenia
palenia. Popros, aby uczniowie sprébowali odwota¢ sie do argumentow spotecznych
i ekonomicznych.

Podziel ucznidw na 5 grup. Rozdaj puste kartki. Popros, aby: GRUPA PIERWSZA
przygotowata wystgpienie przedstawiciela ministerstwa zdrowia, adresowane do postow,
GRUPA DRUGA — wystgpienie wdjta na sesji rady gminy, GRUPA TRZECIA - wystgpienie
dyrektora szkoty na radzie pedagogicznej, GRUPA CZWARTA - wystgpienie dyrektora
szkoty na spotkaniu z uczniami szkoty ponadgimnazjalnej, GRUPA PIATA — wystgpienie
dyrektora zaktadu pracy na spotkaniu z pracownikami.

Popros, aby przedstawiciel kazdej grupy wygtosit swoje przemowienie.

4. Zached do dyskusji nad tym jakie argumenty wydajg sie by¢ najskuteczniejsze i dlaczego.

Cwiczenie 3. (10 min)

1.

Powiedz, ze ,spojrzenie spoteczne”, ktérym sie dzi$ zajmujecie to nie tylko szukanie
odpowiedzi na pytanie, jakie konsekwencje spoteczne ma palenie tytoniu, ale réwniez
na pytanie, jak spoteczerstwo moze pomédc palaczowi w zerwaniu z natogiem. Powiedz
o znaczeniu kapitatu spotecznego (zwigzkéw miedzyludzkich, sieci, grup, norm, zaufania
spotecznego i wsparcia spotecznego), ktéry sprzyja dziataniom dla zdrowia. Powiedz,
ze wsparcie spoteczne to ludzie wokdt nas, na ktérych mozemy liczyé, to wsparcie
emocjonalne (np. podtrzymywanie na duchu, wzmacnianie wiary we witasne sity),
dostarczanie informacji, sposobdw radzenia sobie z trudng sytuacjg, pomoc rzeczowa.
Powiedz, ze patrzac na palenie tytoniu jako problem spoteczny my sami powinnismy
udziela¢ innym osobom wsparcia w walce z natogiem, a jesli to my jesteSmy palaczami —
powinnismy daé sobie prawo do przyjmowania wsparcia od innych ludzi. Popro$ ucznidw,
aby zastanowili sie nad tym, co oni mogg zaoferowac palaczowi — koledze, znajomemu,
rodzicowi?

. Podziel tablice lub duzy arkusz papieru na dwie czesci:
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Co ja moge zaoferowac palaczowi? Prawa palacza

Popros uczniow o podawanie pomystow na to jakg pomoc oni mogg zaoferowac
palaczowi. Odpowiedzi zapisuj w pierwszej kolumnie. Nastepnie popros
o przeformutowanie ,ofert” na prawa palacza do przyjmowania wsparcia, np. ,moge
chwali¢ go za kazdy dzien, ktéry wytrzymat bez papierosa” —,,mam prawo by¢ chwalony,
doceniany za wytrwatos¢”, ,moge da¢ mu gumy pomagajgce rzuci¢ palenie” — ,mam
prawo przyjac rzecz, ktéra pomoze mi rozsta¢ sie z natogiem”. Prawa palacza zapisuj
w drugiej kolumnie.

4. Podsumuj, ze dawanie i przyjmowanie wsparcia spotecznego sg wazinymi elementami
profilaktyki palenia tytoniu.

Czesc¢ koncowa - podsumowanie zajec.
Zapytaj, czego uczestnicy sie nauczyli, co wynoszg z zaje¢, co mogg zastosowa¢ w swoim
Zyciu.

Uwaga:
Scenariusz powinien by¢ realizowany po zajeciach dotyczgcych miejsca zdrowia w hierarchii
wartosci.
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Zatacznik 19.1
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Z PUNKTU WIDZENIA INNYCH OSOB, RELACJI MIEDZYLUDZKICH
POZYTYWNE

Autor: Izabela Tabak
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20. Rzucenie palenia

W badaniach przeprowadzonych w Polsce stwierdzono, ze znaczna wiekszo$¢ osob

palacych (80%) pragneta rzucié¢ palenie, a 70% prébowato to zrobié, co najmniej raz w zyciu.

W grupie mtodziezy 15-letniej ponad potowa nastolatkéw (61%) codziennie palacych tyton

rzucata palenie na przynajmniej 24 godziny, od jednego do pieciu razy, a okoto 14% - wiecej

niz szes¢ razy. Rzucenie palenia jest trudnym procesem, ktéry przebiega w kilku etapach

cyklu decyzyjnego:

Dlugotrwata
abstynencja uzaleznienie

Krotkotrwata
abstynencja

dziatanie kontemplacja
=~

prekontemplacja

Opracowanie na podstawie: Prochaska J. O., di Clemente CC.: Stages and processes of self-change of

smoking: toward an integrative model of change. J. Cosult. Clin. Psychol. 1983, 51, 390-395.

1.

Uzaleznienie, prekontemplacja - W fazie uzaleznienia osoba nie ma wiedzy na temat
szkodliwosci palenia, za$ w fazie prekontemplacyjnej juz jg posiada, ale nie odnosi jej
do siebie. Zarowno w jednej jak i drugiej fazie osoba uzalezniona wypiera mysli
0 zaprzestaniu palenia. Uruchamia sie u niej mechanizm obronny przed radykalng
zmiang postawy, nie szuka ona sposobu rzucenia palenia, a cata energia idzie
w kierunku wyttumaczenia, dlaczego tego nie czyni. Palenie na tym etapie petni wazna
role w zyciu palacza i czesto faczy sie ze stereotypowym mysleniem na temat palenia
i wysokim stopniem psychospotecznego i fizjologicznego uzaleznienia od tytoniu,
a zarazem przeswiadczeniem, ze rzucenie palenia nie ma szans na powodzenie.

Kontemplacja - Palacz dostrzega negatywne skutki palenia, zastanawia sie nad swym
zachowaniem i rozwaza mozliwos¢ jego zmiany w ciggu najblizszych 6. miesiecy, jednak

nie czyni w tym kierunku zadnych przygotowan.
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3. Dziatanie - Osoby na tym etapie postanawiajg rzucic¢ palenie w ciggu najblizszych 30 dni
lub podjety juz jakies zmiany w dotychczasowych zachowaniach, np. zmniejszyty liczbe
wypalanych papieroséow, opdzinity czas zapalenia pierwszego papierosa, zmienity
nawyki Zywieniowe czy sposob spedzania wolnego czasu w celu zmniejszenia
negatywnych skutkdw palenia na organizm. Zmiany te trwajg od 1-6 miesiecy.

4. Etap niepalenia - Moze mie¢ on charakter czasowy i osoba po nim wraca do etapu
uzaleznienia.

Nalezy pamietac¢ o tym, aby rzuci¢ palenie konieczne jest nieraz kilkukrotne podijecie
prob rzucenia palenia. Osobom rzucajgcym palenie nalezy uswiadomié, ze kazda nieudana
proba rzucenia palenia nie jest porazkg, a mozliwosciag uswiadomienia sobie trudnosci
w realizacji celu. Wiedza na ten temat pozwala przy kolejnych prébach rzucenia palenia
przyjgé odpowiednig strategie. Najwazniejszym czynnikiem, od ktérego zalezy udana préba
rzucenia palenia jest silna motywacja. Zalezy ona od wiary w skutecznos$¢ leczenia
odwykowego, posiadanej wiedzy o metodach leczenia, checi do zmiany swoich nawykéw,
pomocy i wsparcia od 0sdb z najblizszego otoczenia.

Mozna prébowaé samemu rzuci¢ palenie lub skorzystaé z pomocy oferowanej
w specjalistycznych poradniach lub innych instytucjach. Mozna tez skorzystac¢ z Telefonicznej
Poradni Pomocy Palgcym pod numerem 801 108 108. Porady udzielane sg poniedziatek-
pigtek w godz. 11.00-19.00 Ponizej przedstawiono liste instytucji, ktore posiadajg placowki
zajmujgce sie udzielaniem pomocy w rzuceniu palenia. Na stronie internetowej
http//pl-pl.help-eu.com mozna znalez¢ doktadne adresy kontaktowe tych placéwek.

e Fundacja ,Promocja Zdrowia”

e Centrum Onkologii — Instytut im. M. Sktodowskiej-Curie

e Fundacja ,Oddech Nadziei”

e Stowarzyszenie , Ciechanowskie Konsorcjum Zdrowia”

e Towarzystwo Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
e Stowarzyszenie na rzecz Dziecinstwa Wolnego od Tytoniu
e Stowarzyszenie ,Zdrowie | My”

e Centrum Psychologiczno-Pastoralne ,,Metanoia”

e Pomorskie Towarzystwo Przeciwtytoniowe
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20. RZUCENIE PALENIA

WYCHOWANIE FIZYCZNE kl. I - lll ponadgimnazjalne

Zadania (cele szczegétowe) Pomoce

1. Zapoznanie uczestnikbw z etapami rzucania
palenia. e Zataczniki 20.1., 20.2., 20.3.
2. Uswiadomienie znaczenia motywacji jako waznego | ¢ Tablica
czynnika rzucenia palenia.
3. Zachecenie do podejmowania wysitku do zmiany

swoich zachowan anty-zdrowotnych.
4. Przecwiczenie umiejetnosci szukania pomocy Czas trwania zaje¢ — 45 minut
w przypadku podjecia decyzji o rzuceniu palenia.

Oczekiwane efekty. Uczniowie beda:

— rozumieli jak wazne jest aby osoba, ktéra chce rzuci¢ palenie byta do tego odpowiednio
zmotywowana,

— rozumieli réznice pomiedzy poszczegdlnymi etapami przechodzenia przez zmiany,

— wiedzieli gdzie szuka¢ pomocy w rzuceniu palenia.

Opis przebiegu zajec

Wprowadzenie (5 min)

Popros, aby uczestnicy powiedzieli: Czy w najblizszym czasie majq ochote zmienic¢ jakies
swoje anty-zdrowotne zachowanie?, Czy juz kiedys podejmowali proby dokonania tego,
a jesli tak, to czym one sie skoriczyty? Wyjasnij, ze trudno jest od razu zmieni¢ nasze nawyki,
czesto potrzeba na to troche czasu. Nieraz trzeba kilka préb, aby zakonczyty sie one
sukcesem. Jednak kazde podjecie proby to sukces, bo uswiadamiamy sobie podczas niej jakie
korzysci mozemy osiggng¢ zmieniajgc dane zachowanie i co nam w tym przeszkadza.
Wyjasnij, ze dzisiaj bedziecie méwié o rzuceniu palenia.

Cwiczenie 1. (15 min)

1. Podziel ucznidow na grupy 4-osobowe. Rozdaj zatgczniki 20.1, popros aby uczniowie
przeczytali poszczegélne odpowiedzi mtodych ludzi na temat palenia tytoniu i zastanowili
sie czym one sie roznig.

2. Popros, aby na forum grupy uczniowie podzielili sie swoimi przemysleniami. Wyjasnij,
ze tak jak w rozwoju uzaleznienia wyrézniamy pewne etapy, tak samo jest przy rzucaniu
palenia.

3. Rozdaj zataczniki 20.2, popros aby uczniowie zastanowili sie, czy znajg osoby palgce tyton
i na ktorym etapie sie znajduja.

Cwiczenie 2. (10 min)

1. Rozdaj grupom test stuzgcy do zbadania motywacji do rzucenia palenia (Zatgcznik 20.3.).
Popros, aby uczniowie przyjrzeli sie poszczegdlnym pytaniom. Zache¢ do dyskusji —
czy ktores z pytan wydajg sie dziwne?

2. Wyjasnij, ze osoby, ktére chcg rzuci¢ palenie muszg chcie¢ zrobi¢ to dla siebie. Inni mogg
im tylko w tym pomadc. Jednak sukces w znaczgcej mierze zalezy od nich samych.

3. Podaj przyktady, gdzie osoby, ktére chca rzucié¢ palenie mogg znalez¢ pomoc. Wyjasnij,

OsroDEK
. ’ R E Rozwoju
Ebukacyi 112




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

Ze rzucenie palenia dla niektérych oséb nie jest sprawg prostg (nawigz do rdzinych
rodzajow uzaleznien i etapow palenia).

Cwiczenie 3. (10 min)

Zacheé uczniow, aby powiedzieli w jaki sposdb mozna pomdc osobom palgcym tyton rzucic
palenie. Gdzie moga jeszcze szuka¢ pomocy? Popros$, aby na nastepne zajecia przyniesli
informacje gdzie osoby palgce mogg szuka¢ pomocy w rzuceniu palenia. Popros, aby jedli
to bedzie mozliwe zdobyli ulotki, ktére umiescicie w szkole.

Czesc¢ koncowa (5 min)
Zache¢, aby uczniowie zastanowili sie jak przedstawione etapy rzucania palenia majg sie
do ich préb zmiany zachowan anty-zdrowotnych. Zapytaj czy widzg jaka$ prawidtowos¢?

Uwaga:
Scenariusz powinien by¢ realizowany po zajeciach dotyczgcych etapow uzaleznienia.

OsroDEK
‘ ’ R E Rozwoju
Ebukacyi 113




Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

Zatacznik 20.1.

Palenie wcale nie jest takie szkodliwe, bardzo mi pomaga, gdy jestem

zdenerwowana. W mojej rodzinie pali tyle osob i wszyscy sg zdrowi.

Palenie jest szkodliwe, ale mnie to nie dotyczy, bo pale bardzo mato,

co innego ma@j dziadek, ktory palit dwie paczki dziennie.

Ostatnio cos czesto pokastuje z rana - moze powinnam rzucic palenie.
Nie moge palic¢ tylu papierosdw wieczorem, musze chociaz ograniczy¢

ich ilos¢.

Za tydzien ide na urlop, wtedy rzuce palenie.

Rzucitam palenie 10 dni temu, pierwsze dwa dni byty straszne, ale teraz jest
juz duzo lepiej. Nieraz mam ogromna ochote, aby zapali¢. Najbardziej mam

ochote zrobic to, gdy spotykam sie z przyjaciétmi - oni nadal pala.

Nie pale juz rok, czuje sie naprawde bardzo dobrze.
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Zatacznik 20.2.

Dtugotrwata

abstynencja uzaleznienie

a ~

Krétkotrwata
abstynencja

dziatanie kontemplacja
\

Opracowanie na podstawie: Prochalska J.O., di Clemente C. C.: Stages and processes of self-change of smoking:
toward an integrative model of change. J. Cosult. Clin. Psych. 1983, 51, 390-395

prekontemplacja

OsroDEK
‘ ’ R E Rozwoju
Ebukacyi 115



Anna Kowalewska, lzabela Tabak e Pakiet edukacyjny dla nauczycieli z zakresu profilaktyki
palenia tytoniu e

Zatacznik 20.3.

Test motywacji do zaprzestania palenia wg Schneider

1. Czy chce Pan/i przestac palié?

2. Czy decyduje sie Pan/i na to dla siebie (zaznaczy¢ ,tak”), czy dla kogo$ innego,
np. dla rodziny itp. (zaznaczy¢ ,nie”)

3. Czy podejmowat/a Pan/i juz préby rzucenia palenia?

4. Czy orientuje sie Pan/i w jakich sytuacjach najwiecej najczesciej siega po papierosa?

5. Czy wie Pan/i dlaczego siega po papierosa?

6. Czy moze Pan/i liczy¢ na pomoc rodziny, przyjaciot podczas proby rzucenia palenia?

7. Czy cztonkowie Pani/Pana rodziny sg osobami niepalgcymi?

8. Czy w miejscu Pani/Pana pracy nie pali sie tytoniu?

9. Czy jest Pan/i zadowolony/a ze swojej pracy i trybu zycia?

10. Czy wie Pan/i, gdzie znalei¢ pomoc gdyby pojawity sie problemy z utrzymaniem
wytrwaniem w abstynencji nikotynowej?

11. Czy ma Pan/i $wiadomos¢ jakie pokusy i trudnosci mogg sie pojawi¢ w okresie
abstynencji nikotynowej?

12. Czy wie Pan/i, w jaki sposéb samej/samemu sobie poradzi¢ w sytuacjach kryzysowych?

Opracowano na podstawie strony www.narkotyki.pl (stan na dzier 3.01.2012)

Jezeli suma udzielonych przez pacjenta odpowiedzi ,, TAK” jest wyzsza od sumy odpowiedzi
,Nie”, oznacza to, ze umotywowany jest on stosunkowo silnie do zerwania z natogiem
palenia tytoniu.

Jezeli natomiast pacjent czesciej zakreslat odpowiedz ,,NIE”, oznacza to, ze jego gotowos$é
do zerwania z natogiem nie jest zbyt wysoka i moze w ogdle nie zdecydowac sie na podjecie
proby zaprzestania palenia bgdZz moze ponies¢ porazke juz w pierwszych dniach abstynencji.
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Notka biograficzna

Anna Kowalewska, dr nauk medycznych, adiunkt w Zaktadzie Biomedycznych i
Psychologicznych  Podstaw  Edukacji na Wydziale Pedagogicznym Uniwersytetu
Warszawskiego.

Interesuje sie biologicznymi i medycznymi podstawami rozwoju i wychowania oraz
psychospotecznymi uwarunkowaniami zachowan zdrowotnych dzieci i mtodziezy. Cztonek
krajowej i miedzynarodowej grupy badawczej nad zachowaniami zdrowotnymi mtodziezy
szkolnej (HBSC Health Behaviour In School-aged Children: A WHO Collaborative Cross-
National Study). Jej zainteresowania badawcze dotyczg uwarunkowan i nastepstw
podejmowania zachowan ryzykownych (szczegdlnie palenia tytoniu) przez dzieci i mtodziez.

Izabela Tabak, dr n. hum. psycholog, specjalista zdrowia publicznego, adiunkt w Zaktadzie
Ochrony i Promocji Zdrowia Dzieci i Mtodziezy Instytutu Matki i Dziecka oraz w Instytucie
Psychologii Stosowanej Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie. Zajmuje sie badaniami
dotyczgcymi spotecznych uwarunkowan zdrowia i zachowan zdrowotnych dzieci i mtodziezy
oraz opracowywaniem programoéw profilaktycznych i promocji zdrowia.
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