2. PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Zdrowy styl zycia, a alkohol

Temat 1: Jaka role pelni sport w zyciu czlowieka?

Cele:

- Uczen dowie sie, dlaczego warto uprawiac sport.

- Uczen dowie sig¢, dlaczego warto aktywnie spedzac czas wolny?

- Uczen dowie sig, gdzie w naszym miescie mozna uprawia¢ sport i aktywnie spgdzac czas .
Pomoce dydaktyczne: 2 laptopy lub telefony.

Przebieg zajeé:

I. Wprowadzenie

Rundka: Jaka forma przekazu najbardziej trafia do mtodziezy?

I1. Rozwiniecie

Praca w zespotach: Przygotowanie informacji do szkolnej audycji w radiowezle na temat:
Zespot 1. Jaki wptyw ma aktywno$¢ ruchowa na walke¢ z uzaleznieniami?

Zespot 2. Czy sport da si¢ pogodzi¢ z uzaleznieniami?

I11. Zakonczenie

Rundka: Co polecisz rowiesnikom w zakresie aktywnosci fizycznej w Grudzigdzu?

Temat 2: Poalkoholowe uszkodzenie mézgu.

Cele:

- Uczen u$wiadomi sobie zagrozenia jakie niesie alkohol pity w czasie cigzy.
Pomoce dydaktyczne: rzutnik, laptop

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Rundka: Jak alkohol pity przez matke wplywa na ptdd?

I1. Rozwinig¢cie

Wspolne obejrzenie filmu: ,,Syndrom FAS” — dostgpnego w Internecie.

I11. Zakonczenie

Jaka odpowiedzialnos¢ za to, ze kobieta pije alkohol w cigzy ponosi jej partner
1 Srodowisko?

Temat 3: Uzaleznienia w zyciu mlodziezy.

Cele:

- Uczniowie poznajg mechanizm uzaleznienia

- Uczniowie poznajg rézne putapki uzaleznienia

- Uczniowie dowiedzg si¢, gdzie szuka¢ pomocy, gdy ktos ma problem z uzaleznieniem.
Pomoce dydaktyczne: dostep do Internetu.

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

1. Rundka: Jak sadzisz, czy mtodzi ludzie czg¢sto maja problem z uzaleznieniem?

2. Rozmowa: Z jakimi uzaleznieniami spotkate$ si¢ wsrod mtodych ludzi?



I1. Rozwiniecie

1. Rozmowa: Co to jest uzaleznienie, kiedy méwimy o uzaleznieniu, jakie syndromy powinny
nas niepokoi¢?

2. Praca w zespotach:

Zespol 1. Uczniowie sprawdzajg w Internecie, z jakimi uzaleznieniami majg najwigkszy
problemem mtodzi ludzie.

Zespot I1. Uczniowie sprawdzaja w Internecie, gdzie w Grudziadzu moze szuka¢ pomocy
osoba uzalezniona.

Prezentacja wyszukanych w Internecie informacji.

I11. Zakonczenie

1. Rundka: dokoncz zdanie

- Gdy bedg chciata pomoc koledze, to...

- Osoba uzalezniona zostawiona sama sobie ...

Nikotynizm

Temat 1 : Co tracisz palac papierosy.

Cele:

- Uczen dowie sig, dlaczego palenie tytoniu jest tak bardzo szkodliwe dla organizmu
cztowieka.

- Uczen zwrdci uwage w swoim najblizszym otoczeniu w domu, szkole na szczegdlng
szkodliwo$¢ palenia tytoniu przez najblizsze mu osoby.

- Uczen nie bedzie palit papierosow.

Pomoce dydaktyczne: duze arkusze papieru, kolorowe markery, koniecznie czarny.
Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Przekazanie uczniom informacji na temat szkodliwych substancji zawartych w dymie
nikotynowym i w E-papierosach.

I1. Rozwinig¢cie

1. Cwiczenie: ,,Co grozi palaczowi” czyli jakie sa skutki palenia papierosow?

- podzial na grupy, kazdy zespot rysuje na duzym papierze postac¢ czlowieka i wypisuje
skutki palenia tytoniu i E-papieroséw — na podstawie informacji uzyskanych w Internecie.
Na czarno zamalowuje uszkodzony organ.

Prezentacja prac. Podsumowanie nauczyciela. Powieszenie plakatow na gazetce.

I11. Zakonczenie

Rundka: Ktory ze skutkéw wywotanych przez nikotyn¢ i E - papierosy bytby dla ciebie
najwiekszym problemem?

Temat 2. To juz wiem o paleniu papierosow.

Cele:

- Uczen ugruntuje, powtdrzy wiadomosci na temat szkodliwosci palenia.
- Uczen bedzie ksztattowal postawe prozdrowotna.

Pomoce dydaktyczne: test

Przebieg zajeé:



I. Wprowadzenie
Rundka: Jak sadzisz, dlaczego skoro ludzie tyle wiedzg o szkodliwosci palenia, to nadal

wielu z nich si¢ga po papierosa?

I1. Rozwiniecie
Uczniowie rozwigzuja Test:

1.

2.
3.
4

o o

Jakie cze$ci uktadu pokarmowego podrazniaja papierosy?

Co jest najgrozniejszym skutkiem palenia- wymien 3 jego rodzaje.

Jakie choroby wywotuja papierosy?

Czy kiedy palisz papierosa, wdychasz ten sam trujacy gaz, ktory znajduje si¢ w spalinach
samochodowych? Co to za gaz?

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

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

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

Jesli kto§ wypala paczke papierosow dziennie, jak duzo substancji smotowatych zbierze
sie w jego ptucach?

10. Czy mozna uzalezni¢ si¢ od papierosow?
11. Coto jest bierne palenie?
12. Wymien 3 przyczyny dla ktorych nastolatki nie pala.

Odpowiedzi:

1. Podrazniajg btong sluzowa jamy ustnej, przetyku i zotadka.

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

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

4. Tak. Jest to tlenek wegla, ktory wigze si¢ z czerwonymi ptytkami krwi 1 zmniejsza
zdolno$¢ przenoszenia tlenu przez krew.

5. 15.

6. Serce.

7. Nie. Cwiczenia fizyczne nigdy nie wyeliminuja skutkow palenia.

8. Papierosy.

9. 1 litr substancji smotowatych.

10. Tak ,zaréwno fizycznie jak i psychicznie.

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

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

I11. Zakonczenie

Rundka: Jak sadzisz, co by pomogto twojemu koledze/ kolezance palaczowi rzuci¢ palenie
papierosow?

Uzaleznienia behawioralne

Temat 1: Po czym poznasz, ze wpadles w Sie¢?



Cele:

- Uczen zrozumie, co traci uzalezniajac si¢ od Internetu.

- Uczen dokona w zyciu prawidtowych wyboréw zwigzanych z uzywaniem Internetu.

- Uczen uswiadomi sobie jakie sa symptomy uzaleznienia od Sieci.

Pomoce dydaktyczne: paski z wypisanymi warto$ciami: zdrowie, rodzina, mitos¢, przyjazn,
pienigdze, niezalezno$¢, wolnos¢ i kilka przyktadéw podanych przez uczniow.

Przebieg zajeé

I. Wprowadzenie

Rozmowa: Co ludzie robig w Sieci?

Ktore wartosci w zyciu sa dla ciebie wazne?

I1. Rozwinig¢cie

Rozmowa: W jaki sposob zyje osoba uzalezniona od Sieci, co traci? Z jakich warto$ci
rezygnuje?

I11. Zakonczenie

Rundka: Jak sadzisz, jakie zachowania powinny nas niepokoic, jakie sg pierwsze symptomy
uzaleznienia od Sieci?

Asertywne odmawianie

Temat 1. Chce by¢ asertywny.
Cele:
- Uczniowie poznajg informacje dotyczace zachowan cztowieka,
- Uczniowie uczg si¢ rozpoznawac zachowania asertywne, agresywne i ulegte u innych,
- Uczniowie potrafig zachowac si¢ asertywnie, wyrazi¢ swoje zdanie.
Pomoce dydaktyczne: kartki papieru
Przebieg zajeé:
I. Wprowadzenie
Nauczyciel siada z uczniami w kregu i rozmawia z nimi na temat réznych sytuacji, z ktorymi
spotykaja sie w zyciu. Wyjasnia pojecia: asertywnos¢, agresja, ulegto$¢. Ttumaczy, ze ludzie
czasami nie wiedzg jak powinni si¢ zachowac, aby nie ulec wptywom innych. Wazne jest
wlasciwe zachowanie i wyrazenie swojego zdania w sposob kulturalny oraz uszanowanie
opinii innych.
I1. Rozwiniecie.
1. Uczniowie stuchajg opisu sytuacji przedstawionej przez nauczyciela:
Kolezanka poprosita ci¢ o0 pomoc w przygotowaniu zalegtej pracy z informatyki. Pomagasz
jej przygotowac prezentacje¢, na koniec ona chcac ci podzigkowaé proponuje wypicie piwka.
2. Nauczyciel prosi, aby uczniowie udzielili odpowiedzi na pytania:

— Dlaczego kolezanka tak zrobita?

— Jak zachowaliby si¢ w tej sytuacji?

— Kiedy trudno jest odmowi¢, nawet jesli nie zgadzamy si¢ na jakie$ zachowanie?
Nauczyciel zapisuje na kartkach reakcje uczniow, uczniowie dzielg je na:
Asertywne... Ulegte... Agresywne...
3. Uczniowie w grupach odgrywaja ustalong scenke¢ roznych zachowan: asertywnos¢,
ulegtosé, agresje.



Nauczyciel kontroluje przebieg ¢wiczenia.
I11. Zakonczenie
Rozmowa w krggu: Kiedy czujemy si¢ dobrze ze sobg i z innymi ludzmi?

Zaspokajanie potrzeb psychicznych bez uzywek

Temat: Udana impreza bez alkoholu.

Cele:

- uczen uswiadomi sobie, jakie potrzeby zaspokaja alkohol.

- uczen uswiadomi sobie, jak te potrzeby mozna zaspokoi¢ w sposéb akceptowany spoteczne.
- uczen podejmie swoim zyciu prawidlowe decyzje zwigzane z piciem alkoholu.

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajeé:

I. Wprowadzenie

Rundka : Co sadzisz o takiej sytuacji? Kochajacy tatus kupuje dla swojego 10 - latka
bezalkoholowe piwo na grilla?

I1. Rozwinie¢cie

Rozmowa: Po co ludzie pijg alkohol na imprezach? Skad o tym wiedza? Dla kogo zmiana
swiadomosci jest niebezpieczna?

Co mozna zrobi¢ oprocz picia alkoholu, aby dobrze si¢ bawi¢ na imprezie?

I11. Zakonczenie

Rundka : Jakie mogg by¢ przykre konsekwencje i koszty picia alkoholu na imprezach.
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