Katarzyna Budziatowska

Scenariusze zagy¢ profilaktycznych z uczniami

| rodzicami

INSTYTUT BADAN
) | NAD DEMOKRACJA .....



Skrypt opracowany w ramach dziatasnb

Instytutu Bada nad Demokragj

Studium Prawa Europejskiego

w Warszawie

Al. Jerozolimskie 151, kl. I, lok. 2222, 02-326\Wzaaw/a
tel./fax. 22/833-38-90; 833-39-90
www.spe.edu.pl

e-mail: info@spe.edu.pl

Copyright by
Instytut Bada nad Demokragj
2



Spis tresci:

CZESC I: SCENARIUSZE ZAJEC PSYCHOPROFILAKTYCZNYCH DLA UCZNIOW

1.

© 0o N o g b~ WD

Scenariusz za¢ psychoedukacyjnych i psychoprofilaktycznych, preezony
do realizacji w klasach IV — VI szkoty podstawowejszkotach gimnazjalnych
oraz w szkotach ponadgimnazjalnych.

.Dofaduj sk”

.Dam Ci cukierka, a Ty powiesz mi kim jeSte

»Grupa ponad wszystko?”

Tajemnica zdroweg@ycia

NIE dopalam si.

Pierwszy raz

Dopalacze w oczach miodzie

Mtodzi i dopalacze

10. Zajecia terapii wychowawczej dla najmtodszych

11. Sztuka odmawiania

CZESC Il: SCENARIUSZE ZAJ EC PSYCHOPROFILAKTYCZNYCH DLA RODZICOW

1.

© N o o B~ Wb

Konsekwencje braku uwagi

Stres i dopalacze. Rola medioéw. Zob&ezat oczyma swego dziecka
Co potem...Bkutki segania po substancje uzaheajace.

Uwaznie obserwuyj.

Mtodziez wolna od uzalenien

Psychoprofilaktyka uzammienia od dopalaczy w szkole i w domu
Dlaczego miodziesiega po dopalacze?

Blizej siebie — dalej od dopalaczy

Bibliografia

10
12
14
15
19
22
24
27
30

32
32
34
35
37
42
44
46
48

51



CZESC |: SCENARIUSZE ZAJEC PSYCHOPROFILAKTYCZNYCH
DLA UCZNIOW

1. Scenariusz zaj¢ psychoedukacyjnych i psychoprofilaktycznych, przezaczony do
realizacji w klasach IV — VI szkoty podstawowej, wszkotach gimnazjalnych oraz

w szkotach ponadgimnazjalnych.

Cele
1. Przekazanie wiedzy z zakresu dziatania substamsgicimpaktywnych (dopalaczy) na organizm
ludzki oraz niebezpiecastw efektow niepimgdanych po ich zgyciu.
2. Ukazanie meliwosci oshgania sukcesowyciowych (zawodowych, osobistych) bez koniecamno
siegania po substancje psychoaktywne.
3. Rozwdj podstawowych umigosci psychologicznych, takich jak:
e asertywné¢, umiegtnos¢ méwienia ,nie”;
» dokonywanie racjonalnych wyboréw dotycych zaywania rénego rodzaju substancji;
* budowanie i wzmachianie pozytywnego obrazu wiassepy;
» odreagowywanie nagromadzonego ge emocjonalnego w sposob spotecznie
akceptowany;
» zawieranie satysfakcjorygych znajoméci z ludzmi oraz budowanie udanych relacji
interpersonalnych;
» konstruktywne rozwizywanie konfliktow;

* nabycie wzorcéw zdrowego tryliycia i sposobow zdrowego grania czasu.

Realizatorzy:
1. psychologowie,
2. pedagodzy,
3. lekarze,

4. nauczyciele (wychowawcy).

Pomoce dydaktyczne:
1. plansze,
2. dwzy arkusz papieru na stojaku,

3. markery wielokolorowe.



Czas zag¢: 4 x 45 minut.

Przebieg zagé

I. Powitanie grupy.
Przedstawienie siprowadacego. Przedstawieniegskolejno kadego ucznia (ingi i jedna rzecz,
ktorg chciatby o sobie powiedzignp.: mam na ingi Zosia, lub¢ psy; mam na imgi Bartek, chciatbym

zost& komandosem).

II. Dopalacze — metoda: mini wyktad.

W dzisiejszym spotechstwie informacyjnym dociera do cztowieka ogromnasdl bodzcow
i informacji. Niejednokrotnie jednostka nie jeststanie wybra bodzca najwaniejszego, co powoduje,
ze déwiadcza tzw. szumu informacyjnego.

Obserwujc jak wiele istnieje rénorodnych maliwosci, jak wiele atrakcji mtody cztowiek
chciatby sprébowawszystkiego. Jednocade priorytetem staje siodczuwanie przyjemroi. Wszelki
dyskomfort i przeywanie emocji negatywnych poddawane jest natychowas eliminacji, czy to
poprzez wyparcie czy tezagtuszenie.

Sposob6w na poszukiwanie przyjemdcio i rozrywki dla zagtuszenia codziennych trosk
I zmartwien jest bardzo wiele. Jednak nie wszystkie sposoby dostargzaptentycznej przyjemsoi,

bardzo szybko natomiast przyczyry popadngcia w ktopoty zdrowotne a nawet uzateenie.

[ll. Dyskusja z uczniami. Metoda: burza mézgow.

Prowadacy stawia pytanieCo ludzie mog zrobi, by poprawé swoje samopoczucie, by éRk
dobrze?

Zapisywanie wszystkich pomystow podawanych przeznigsv na tablicy, kiGy prowadacy
dzieli na dwie cgsci.
Po jednej stronie zapisywane ®aturalne sposoby uzyskiwania zadowoleniayzia, po drugiej
natomiast chemiczne (syntetycznejdki zazywane w celu poprawy nastroju (np.: spacer, Kirakupy
/alkohol, narkotyki).
Uczniowie nie powinni wczmie] by¢ poinformowani o podziale praytym przez prowadgcego. On sam
decyduje, w ktérej kolumnie unmiiei podawany przez uczestnikéw pomyst.
Po zapisaniu wszystkich sugestii rasije dyskusja z uczniami na temat:lej propozyciji i ich ocena
oraz wartéciowanie.

Dyskusja o ujemnych skutkachzzavania substancji psychoaktywnych (dopalaczy).



IV. Przedstawienie najistotniejszych informacji o dpalaczach.

Substancje nazywane dopalaczami zawiesapstang psychoaktywn, podobn w dziataniu do
amfetaminy o nazwie BZP (benzylopiperazyna). &pie tej substancji powoduje euferiwprowadza
w stan pobudzenia, zgkisza maliwos¢ koncentracji oraz powoduje ogoélne poczucie przyjesti
I wptywa na podniesienie nastroju. Zdaniem lekazayywanie tego rodzaju substancji aeoprowadzi
nawet do zap&i. Dopalacze sprzedawang jako obiekty kolekcjonerskie, przeznaczone do ehiow
religijnych, kadzidta. Najoagciej nastolatki zaopatrgjsiec w tabletki imprezowe, ale rownielostpne g
bardziej wyszukane formygbace jednoczéie bardziej niebezpieczne i gre dla zdrowia.

Benzylopiperazyna (BZP) stanowi sktad 70 % dopalactmp.: metylon, bitylon,
fenyloetyloamina). W sklad dopalaczy wchodzi rownimefedron oraz syntetyczne kannabinoidy.
Zaréwno BZP, mefedron i kannabinoidy g1z substancjami, ktére znajdugic na licie srodkdw
zakazanych, jednak maj juz swoje zamienniki, na chwilobecn legalne i ogélnodogpne.

(Plansze fdz zdjecia — omawianie substancji i ich sktadu chemicznegaz dziatania na organizm
ludzki).
Prowadzacy zadaje pytanieZ jakich powodow miodzi ludziesgajg po dopalacze?
Wszelkie sugestie uczestnikow prowaclz zapisuje na tablicy.

Projekcja filmu edukacyjnego, zawiegeggo informacje dotygze stanu zdrowia nastolatkow po
zazyciu dopalaczy.

Dyskusja z uczestnikami, sprawdxag ichswiadoma¢ odnagnie zagraenia, jakie niesie ze sgb

zazycie tego rodzaju substancji.

Jak odmawid, zeby grupa nie wzta mnie za mgczaka?
Techniki wspomagapce asertywne odmawianie:

1. metoda zdartej piyty,

2. jujitsu,

3. jestem stoniem.

Technika ,zdartej ptyty” stosowana jest najgaej wowczas, gdy pomimo spetnienia wszelkich
warunkéw asertywnej odmowy, nie jest wdamvie odebrana przez rozmoégclinnymi stowy, do
rozmowcy nie dociera niejako nasza odmowa. Polegpawtarzaniu waiz tego samego zdania, ktore
zostatlo wypowiedziane na patku. Odmawiaicy, w tym wypadku trzyma ¢i stanowczego,
zasadniczego wariantu asertywnego, padnym pozorem go hie zmiergaji powtarzajc tyle razy, ile
jest to konieczne. Stosowanie tej techniki ugruni@ypewndc¢ siebie i nie otwiera maiwosci dyskusji.

Technika ,jujitsu” zostata zaczerpta ze szkoty walk wschodnich i w Aaym ttumaczeniu
oznacza ,ugicie st”. Technika ta polega na tymze presji i sile argumentdw namavgeggo,

odmawiajcy nie przeciwstawia proporcjonalnie wiasnej sigle niejako ugina §j pozostawiagc
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namawiagcego z jego energiskierowag w pr&zni¢. Technika ,, jujitsu” jest pewnego rodzaju chwytem
komunikacyjnym, ktérego jednak nie nafemyli¢ z manipulacj. Odmawiagcy nie przeciwstawia
swoich argumentow argumentom namaggapo, nie starasiza wszelk cere udowodné wtasnej racji,
ale chgc dobrze zrozumiéeswojego partnera, jednogmée jest stanowczy i konsekwentny w obronie
wiasnych interesow.

Technika ,jestem stoniem” uznawana jest raczej @arp zasa¢ postpowania, ni za technik
komunikacyjr. Bioragc pod uwag, ze w sytuacji nagcia, kiedy staramy sikomus odmowt, nasz rytm
ulega przyspieszeniu, a wraz z tym pogarszazsichowanie, jako odmawigy jestdmy z siebie
niezadowoleni, spada rowri@asza pewng siebie. Zasada ,jestem stoniem” uthwia kontrole tempa
naszego zachowania. Oznacza to w praktyce, by wasjyt odmawiania moéwi wolniej, gkbiej
oddych&, dopytyw& si¢, gdy cd jest niejasne, parafrazowawypowiedzi partnera. Przy tym
utrzymywa& z rozmoéwag kontakt wzrokowy i dawasobie czas do zastanowienia. Siakie zwolnienie
tempa zw¢ksza poczucie pewdo siebie. Jako takiego odbiera odmawdaggo rownie sam

namawiagcy.

V. Rozwigzywanie testu:,Co wiem o dopalaczach?”
Prowadacy rozdaje uczestnikom test sktagtaj sk z 10 pyta. Po rozwjzaniu testu omawiane

zostay wszystkie odpowiedzi. Uczniowie uzasadaippdane przez siebie odpowiedzi.

Prosz o zaznaczenie, ktére z pgsrych zda sg zgodne z prawd(P), a ktore g fatszywe (F).
Jednym ze skladnikéw dopalaczy jest THC .(P)

Dopalacze szwykle sprzedawane jako przedmioty kolekcjonergRie

Zazywanie dopalaczy nie wptywa na pa(F)

Zazywanie dopalaczy me powodowa halucynacje.(P)

Regularne zaywanie dopalaczy me spowodowanerwowda¢ i rozdranienie.(P)
Regularne zaywanie dopalaczy m zaktdcté prawidtowy rozwoj osobowdi. (P)

Nie mazna uzaleni¢ si¢ od dopalaczy.(F)

Dopalacze nigdy nie dziatapa normalnych ludzi.(F)

© © N o g b~ 0w DdhPRE

Ludziom, ktérzy zaywaja dopalacze, potrzebna jest profesjonalna pomoc.(P)

10. Zazycie dopalaczy nie ma wptywu na kierowanie pojazqEjm

Prowadacy podsumowuje i syntetyzuje informacje przekazawdczas warsztatow.
Jest to roéwnig czas dla uczestnikbw na zadawanie ewentualnychn pytaz maliwos¢ wyjasnienia
wszelkich ewentualnych atpliwosci i uzyskania profesjonalnych odpowiedzi.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie z uczestnikami.



2. ,Dotaduj si¢”

Cele:
1. Przyblzenie uczestnikom zgj teoretycznej wiedzy dotygeej dopalaczy oraz skutkéw ich dziatania
na organizm cztowieka.
2. Zapoznanie uczestnikéw z pr@pwymi i trwatymi skutkami zaywania dopalaczy.
3. Poznanie chemicznych substancji stosowanychydobu dopalaczy.

Adresaci zag¢:

Uczniowie klas | — 11l szkét gimnazjalnych.

Czas zagé: 4 x 45 minut

Rozpoczcie zag¢:
Kazdy z uczestnikow podaje swoje griikonczy zdanie:
~Jest mi przyjemnie, kiedy ...[np.: Marta, jest mi przyjemnie, kiedy zdam egzgn#ntur, jest mi

przyjemnie, kiedy w domu jest spokaj).

Burza m6zgdéw (zabawa w skojarzenia)
Uczestnicy warsztatow podajak najwicej skojarzé do stowa DOPALACZ. Nagpnie grupuj
je, wspolnie z prowadzym, na skojarzenia pozytywne i negatywne.
Celem zabawy jest wypisanie wszelkich skojarzenastpnie poddawanie ich szczego6towej interpretacji

z prowadzcym.

Miniwyktad — Dopalacze — fakty
Substancje sktadowe:(syntetyczne/chemiczne).
Post&: (proszek, tabletki).

Efekty dziatania
1. Zmiany organiczne(na poziomie biochemicznym):
e przyspieszona czyngéserca,¢tno i puls;
* wzrost cénienia krwi;
* bdl gltowy;
» zaburzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej;

e nudndgci i wymioty;



uszkodzenie wtroby i serca;
uszkodzenie drog oddechowych;
obnizenie ogdlnej odporriai organizmu
pocenie sj;

uszkodzenie nerek i trzustki.

2. Zmiany psychiczne (emocjonalne):

nagte zmiany nastroju (od stanéw euforycznych poystiepresyjne);
omamy wzrokowe i stuchowe;

zaburzenia orientacji w czasie;

poczucie odrealnienia;

0golIny niepokdj ruchowy, nadaktyw$o

zniwelowanie stanéw psychicznego i fizycznegaerenia;

poprawa samopoczucia, podiggenie nastroju;

wzrost pewnéci siebie, przyptyw sit i energii;

zaburzenie snu, brak potrzeby snu;

przyspieszenie toku mienia odczuwane jako gonitwa ghy

Powody, dla ktérych mtodzi ludzie s¢gaja po substancje psychoaktywne:

potrzeba przynafmosci do grupy

lek przed odrzuceniem przez rowngkow;

nieumiegtno$¢ oparcia s namowom otoczenia;

strach przed negatywretykiet, jako gorszego, niemodnego, staveeckiego;
nasladowanie starszych kolegow;

bunt przeciwkawiatu dorostych;

poszukiwanie samoakceptacji i potwierdzenie wlasragjcci;

che¢ zaspokojenia ciekawoi, nuda;

che¢ zwrdcenia na siebie uwagi;

ucieczka od stresow i zmartuii€nia codziennego;

che¢ zaimponowania rowimikom.

Pytania do uczestnikéw sprawdzajce ich wiedz na temat dopalaczy:

Co zawierag w swym skfadzie dopalacze?
Czy ich zaywanie mae prowadz do zawatu serca?

Czy dopalacze uzataiaja?



 Czy mog je zaywat kobiety ctzarne?

» Czy g to substancje ogo6lnodepne?

* Gdzie mana je kupt?

» Dlaczego g grazne?

» Jak czuje sicztowiek po zayciu dopalaczy?

» Jak zachowuje siorganizm cztowieka po zgciu takiej substancji?

Praca w grupach
prowadacy prosi, by uczestnicy podzieliligsnha 4 kilkuosobowe grupyazda z druzyn ma okreslone
zadanie:

1. skomponowapiosenk,

2. utazy¢ wiersz,

3. wyrezyserowa sztule teatraln,

4. zainscenizow@pantoming.

Kazda z form wysfpienia ma dotyczysytuacji, w ktorej mtody cztowiek zgwa dopalacz i konfrontuje
si¢ ze skutkami, jakie z tego wynikaj

Po 30 minutach pracy uczestnicygaprezentyj, co udato im si stworzy.

Po zakaczeniu prezentacji kala sytuacja jest analizowana i omawiana.

Zakaaczenie zajc¢: kazdy uczestnik kaczy zdania:

.Na zajeciach najbardziej podobato migsi..”. ,\Wiedze¢ z zapé wykorzystam do ...”

3. ,.Dam Ci cukierka, a Ty powiesz mi kim jeste

Cel:
Program wczesnej profilaktyki uzal@en skoncentrowany na rozwijaniu umgg)josci interpersonalnych

dzieci.

Adresaci zag¢:

Uczniowie starszych grup przedszkolnych oraz ucxigdlas | — Il szk6t podstawowych.

Program przeznaczony do stosowania jako efekt @osan jak najskuteczniejszych metod
dotarcia z wiedg z zakresu edukacji zdrowotnej do grupy najmtodizgzieci, ob¢tych obowizkiem

edukacji szkolnej.
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Scenariusz ma charakter propozycji, ktérazenthy¢ modyfikowana i udoskonalana w zahesci od

potrzeb ucznidéw oraz warunkéw szkolnych.

Gtowny cel programu stanowi wypasmie dzieci w umiefnosci rozpoznawania niebezpiecstwa

I odpowiedniego reagowania w sytuacjach zagnia.

Celem jest réwnie wypracowanie okazywania dystansu w stosunku db asgznajomych, ktére mag

zagraac¢ zdrowiu i bezpieczestwu dziecka.

Cele szczegotowe:

zmiana stereotypowych, nieprawdziwych opinii o &méau dopalaczy;

dostarczenie uczniom podstawowej wiedzy dofgegsrodkow uzaleniajagcych (dopalaczy) oraz
zagrazen z nimi zwigzanych;

ksztattowanie troski o wiasne bezpiegzi®vo w relacjach z innymi;

ksztattowanie zdystansowanej postawy w razie kaatalosobami nieznajomymi;

wypracowanie i wzmacnianie pozytywnego obrazu wégassoby;

rozwijanie umiegtnosci wspotpracy z osobami dorostymi (nauczycielamdzicami).

Czas trwania programu: 2 x 45 minut.

Proponowane metody do wykorzystania:

psychodrama,
burza mozgow,
praca w grupach,
dyskusja,
test/kwestionariusz,
inscenizacja,

instrukta.

Realizatorzy zaj¢:

- psycholodzy,

- pedagodzy,

- terapeuci (uzalaien).
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Test przygotowany dla uczestnikow zai
prowadzacy gtasno odczytuje porsze sugestie, natomiast zadaniem uczestnikow festrdzic, czy
dane zdanie jest zgodne z prawdzy te: nie. Podawane odpowiedzi staj sie przedmiotem dyskusji
Z prowadzacym:

» dopalacze térodki uzaleniajgce;

* mieszanie dopalacza z alkoholem wzmaga jego niébezre dziatanie;

» dziatanie substancji zawartych w dopalaczach narozgn cztowieka jest krétkotrwate i nie yie

sie z negatywnymi i niebezpiecznymi skutkami na organcztowieka;
* dzisiaj wszyscy mtodzi ludzie patrawe albo biog dopalacze;

e jak nie kupisz dopalacza nie jesteendy;

na wszystkich imprezach jest alkohol, zioto albpalacze.

SzczegO6lowe omawianie z prowadym poszczegdélnych stwierdze
Czego nowego dowiedziatentg sia dzisiejszych zegiach?
Przyktady nieracjonalnych zachomvaudzi pod wptywengsrodkow odurzajcych.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

4. ,Grupa ponad wszystko?”

Cel:
Nauka podejmowania samodzielnych decyzji w sprawigvek i odmawiania w sytuacjach nacisku

grupowego.

Adresaci:
Program przeznaczony jest dla uczniéw IV-VI klak@zpodstawowych i klas I-1ll szkét gimnazjalnych.

Prowadzacy:
1. psycholodzy,
2. pedagodzy,
3. lekarze,

4. terapeuci uzamien.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

12



Przebieg zagé

I. Psychotest ,Skala trudsa”.

Prowadacy przedstawia uczestnikom scenla oni decyduj jak w danej sytuacji najlepiejebizie s¢
zachowa. Nastpnie ocenigj skak trudnaci zachowania, ktore proporuyv skali od 1 do 50cenia to
poziom trudnosci jaki sprawia nastolatkom racjonalna decyzja i neuleganie naciskom grupy oraz
namowom otoczenia.

1. Jesté na imprezie urodzinowej. Twoi koledzy piplkohol, zaywajs substancje psychoaktywne.
Namawiaj Ciebie. Gdy odmawiasz émiewap Cie.

Jak pOWINIENE SIE ZACNOWREA?..........eeeeeiiiiieee et e et ettt a s e e e e e e eaaaeaaeeeeeesennnns

Jalg trudna¢ sprawia Ci pogpienie w ten sposob? (1 2 3 4 5)

2. Twoi koledzy chg podwiez¢ Cig z imprezy samochodem. Kierowca jednak jest podywsgin
srodkéw odurzajcych. Namawiaj Cie bys wsiadt.

Jak pOWINIENESIE ZACNOWREA?..........eeeeeiiiiiieeee e et ettt s s e e e e e e e eeeeeaeeeeeesannnns

Jakg sprawia Ci to trudni@? (1 2 3 4 5)

3. Okazuje s, ze na imprezie, na ktgmprzybyte s3 dopalacze, ktére zgwaja uczestnicy imprezy i do
czego co chwid namawiaj Ciebie.

Jak najrozgdnie] bylobY POSIPIC?......oeeeeieiiiecee et e e e e e e e e e e e e aaara————

Jakg trudna¢ sprawi Ci takie zachowanie? (1 2 3 4 5)

4. Obserwujeszze Twdj dobry kolega ostatnio dziwnie¢skachowuje. Podejrzewasze zaywa
dopalacze.

oL 0T 1V T T T=T 0T 010 1S3 Y o

Jak wysoce jest to trudne? (1 2 3 4 5)

[I. Psychodrama dotygza dokaczania podanych przez prowadego scenariuszy sytuacyjnych.
Prowadacy dzieli uczestnikbw na 3 kilkuosobowe zespoly. z#§a zespdt otrzymuje jedn
niedokaiczory scenk sytuacyjma. Ich zadaniem jest dopowiedzigej zakaiczenie i odegra scenk

Z zespotem.

Przyktadowe scenariusze scenek

1. Ania umoéwita sj na spotkanie ze swoim chtopakiem Michalem. Posstem na imprez gdzie
uczestnicy cgstowali dopalaczami. Oboje sprobowali. Gdy Annacaieddo domu, rodzice zorientowali
Sie, ze i ona, i jej chtopak gozazywali ...

2. Adam i Marek po szkole poszli do Tomka. RodZicenka byli w pracy. Chiopak byt sam w domu.
Koledzy mieli ze sofpzakupione wczaie] dopalacze. Zgwaja je u Tomka w pokoju. Tomek odmawia.

Obawia st, ze lada chwila wrégrodzice ...
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3. Dorota przyjechata na 18 — te urodziny swojejlepazej kuzynki wraz z rodzicami. Impkez
organizowano w lokalu. Zaproszono wielu znajomyiektdrzy uczestnicy dla lepszej zabawy zakupili

dopalacze. Ggtujg innych. Dorota prébuje nieznanych substancii ...

Po odegraniu scenek uczestnicy dgs¢ informacjami, jak czuli siw odgrywanych przez siebie
rolach, ktore przytaczane przez nich argumenty didynich najwaniejsze.
W podsumowaniu uczestnicy wypowiaglagic na temat dostrzeganych kofey jakie ptyry z tego
rodzaju zajc.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

5. Tajemnica zdrowegazycia

Cel:

Uswiadomienie uczestnikom zgjwartasci i sposobéw prowadzenia zdrowego stiygaia.

Adresaci:

Uczniowie szkot podstawowych, gimnazjum i szkét adgimnazjalnych.

Metody proponowane:
1. dyskusja,
2. burza mbézgow,

3. metoda ruchomych kartek.

Srodki dydaktyczne:
1. kartki samoprzylepne,

2. quiz.
Prowadzacy:

1. pedagodzy,

2. psycholodzy,

3. nauczyciele.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.
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Zapoznanie ucznibw z czterema sferamizycia istotnymi dla uzyskania stanu dobrego
samopoczucia:

1. ciato — stan dobrostanu fizycznego,

2. psychika — stan dobrego nastroju,

3. relacje spoteczne — satysfakcjojug) kontakty interpersonalne,

4. otoczenie zewtrzne — relacje wrodowiskuzycia.

Cwiczenie
Uczestnicy zaj¢ dzieh si¢ na 4 grupy, ktore odpowiadayvyzej wymienionym sferom i ocengpswoje
aktualne samopoczucie w skali od 1 do 5 wdeq z wymienionych sfer.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

6. NIE dopalam sé

Cele:
1. Nauka asertywnych zachofva

2. Budowanie adekwatnego poczucia wlasnej warto

Adresaci:
Uczniowie klas IV — VI szkdt podstawowych i klas 1l gimnazjum.

Metody:
1. dyskusja,
2. burza mézgow,
3. drama,

4. psychoedukacja.
Prowadzacy:

1. pedagog szkolny,

2. wychowawca,

3. psycholog.

Czas zag¢: 4 x 45 minut.
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Wprowadzenie

Prowadacy dzieli uczestnikobw na kilka (3—-4) grup. Wszysegsiadaj na podiodze w kigu

i odrysowuj na kartce papieru kontur swej dioni. Podpjssi§ i podap kartke sgsiadowi siedzcemu

Z prawej strony. Sami rownigednoczénie otrzymug kontur dtoni gsiada siedgcego z lewej strony.
Zadaniem uczestnikéw jest wpisanie weetwvnu dtoni,co lubi¢ w Tobie”, a wic wypowiedzenie 8i

o danym koledze, do ktérego nafekartka. Zabawa kazy se w momencie, w ktorym kartka wraca do
wiasciciela.

Mozna zaproponowauczestnikom, aby odczytali zapiski i uzupemilisewoje sugestie;Co w sobie
lubig?”

Czym jest presja otoczenia i do czego prowadzi?

Prowadacy przedstawia uczestnikom 2 scenki sytuacyjne Wigabe o nich, bdz przedstawia
nagranie video).

Pierwsza scenka dotyczy sytuacji, w ktorej kilkuegmw wybrato si do baru cé zjes¢. Czterech
z picciu kolegbw zamawia bez zastanowienia frytki i hangery. Jeden z nich ma ochata rylz.
Jednak waha gji czy j&li ja zamdwi nie zostanie wgniany i uznany za odmiea, dziwaka ktory
,2drowo st odzywia”. W rezultacie zamawia frytki i hamburgera jakzyscy ...

Druga scenka dotyczy sytuacji, kiedy chiopcy nareape u kolegi che sprébowad jak dziataj
dopalacze. Proponujrowniez koledze, ktéry absolutnie nie ma na to ochoty. Nehmawia jednak
| zazywa niebezpiecznsubstang ...

Po zaprezentowaniu scenek gpsje dyskusja z uczestnikami na tematzhwosci wyboru
I podejmowania decyzjiCo nastolatek ni@ zrobé w podobnych sytuacjach? Jak gachowa?
Zapisujemy sugestie na tablicy i kolejno omawiamgzimwe konsekwencje kalej podgte] decyzji.
Prowadacy wyjasnia na czym polega zaleos¢ od innych, co to znaczy uleggresji otoczenia oraz
dlaczego ludzie bgjsic wypowiedzi€ wlasne zdanie (wyjaienie obawy przed odrzuceniem i potrzeb

spotecznej akceptaciji).

Istota manipulacji

Prowadacy poleca uczestnikom z&j by odnaleli w Internecie wyjdnienie terminu
»manipulacja”.
Wyjasnienie prowadgcego: proba podpagdkowania sobie innych, niejednokrotnie z wykorzygten

agresji i przemaocy.

Burza mozgdéw.
Uczestnicy zaj¢c wypisup zdania, ktore magby¢ przyktadem manipulacji, np,Zapalisz, albo

sie z nami nie zadawaj”, ,Sprébujesz, albo jestehorz”.
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Uczestnicy wyszukidjw Internecie znaczenia stowa ,asertywio

Wyjasnienie prowadzcego: sposOb porozumiewaniae¢ si zachowania, ktére zapewnia
cztowiekowi satysfake} Pozwala na wypowiedzenie tego, ce fktycznie myli, ale bez obrzania
nikogo. Asertywné&¢ oznacza umiefnos¢ odmawiania w rozmaitych sytuacjach spotecznychy7é/se
jednak z nabyciem pewnych oklenych umiegtnoici, zdeterminowania, pewnsita woli i odwag.
Czesto osoby takiegspotocznie postrzegane jako g silny charakter, umigge postawd na swoim,
potrafiyce przeforsowaswoje zdanie.

Reakcje na psychomanipuladjczestnicy odgrywajw scenkach dialogowych, wykorzysioj
asertywne zachowania i sformutowar(i@robie to, co uznam za wdaiwe”, ,Dzi¢kuje, to mi nie

odpowiada).

Cwiczenie

Prowadacy dzieli uczestnikow na grupy 3 — osobowe, w ktbryedna osoba o &@rosi, do czego
namawia, zadaniem drugiej jest natomiast asertyaa@owa, trzecia osoba peini ¢obbserwatora
majcego ocerd, czy zachowanie faktycznie byto asertywne.

Namawiajic naley wykaza sic pomystowdcia, wieloscig argumentow i uporem.

Po odegraniu scenki uczestnicy zamiensaj rolami, aby kady odegrat kada role.

Sytuacja 1:
Namawiajicy chce payczy¢ od kolegi pieridze na chipsy w szkolnym sklepiku, jednak jest Bae¢ze

winien piengdze, ktére payczyt w zesztym tygodniu. Zadaniem kolegi jest oavitd

Sytuacja 2:
Na imprezie kolega ¢stuje C¢ dopalaczem. Usilnie namawia. Twoim zadaniem jest@vi.
Po zak@czeniu ¢wiczenia prowadgy omawia z uczniami, w jakiej roli czuliesinajlepiej, a ktéra

sprawita im najwcej problemow.

Cwiczenie

Uczestnicy wyszukygjw Internecie informacje dotygee dopalaczy i skutkow ich zavania.

Na podstawie zgromadzonych informacji prowadgcy przeprowadza pogadank zadajac pytania:
- Dlaczego nastolatki probugopalaczy?
- Jak s¢ po nich zachowaj?
- Co czuy?
- Jak substancje zawarte w dopalaczach dzialamiody organizm?

- Co zmienia i w ich zyciu?
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- Coich czeka, fdi nie przestag?
- Co mae ich ominé¢ w zyciu?

- Czego nie oggmng?

- Co WYy chcecie oggng¢?

Po dyskusji z prowadeym, uczestnicy wypetniajw grupach karty pracy, uzasadg@ponizsze zdanie:
Nie bedziemy probowadopalaczy.
Poniewa chcemy...

Poniewa nie chcemy...

Lider kazdej grupy omawia powody, dla ktérych nie warto mpbe | zazywaé substancii
psychoaktywnych i dlaczego warto odmagvia

Prowadacy ttumaczy,ze w zwpzku z tym, # kazdy cztowiek ma pewne prawa, ma réwnie
prawo mowienia NIE. Ulegagg namowom innych pozwalamy im decyddwea sobie, sami sobie
wyrzadzamy krzywd. Asertywnd¢ nie oznacza jednake musimy odmawiaw kazdej sytuacji, bowiem

zycie cztowieka nie polega naggtym odmawianiu.

Cwiczenie

Prowadzcy dzieli uczestnikdw na kilka 2—osobowych zespotdedna osoba zaprasza drag impreg,
mimo koniecznéci wykonania pilnej pracy do szkoty na ngsty dzie.

Czascéwiczenia: 3 minuty. Przez ten czas jedna z os6bwshystko, by swoimi argumentami przekéna
drugs, ta natomiast odmawia najbardziej asertywnie jatikgbi.

Po 3 minutach uczestnicy zamienigje rolami.

Po zakaczeniu ¢wiczenia wszystkie grupy omawiajszczegotowo z prowadeym przebieg
¢wiczenia. Okrélaja wrazenia, emocje, jakie towarzyszyly wykonywaniu zadamikadej z sytuaciji.

Prowadacy wyjasnia uczestnikom, jak wae jest podczas odmawiania, wkmae
wyartykutowanie stow NIE, NIE CHE, NIE ZGADZAM SIE, NIE MAM OCHOTY. Odmawiajcy nie
ma zadnego obowizku usprawiedliwia si¢, ani te: ttumaczy ze swojej decyzji. Odmawigg zazycia
substancji psychoaktywnej cztowiek nie robi niczegoczego powinien siwyttumaczyg. A wregcz
przeciwnie, to zachowania godne Slaglowania. Wowczas pagtujemy zgodnie z instynktem
samozachowawczym. Tlumagzsk natomiast ze swojej decyzji, wdajsi w dyskus¢, dostarczamy
namawiagcemu maliwosci wyszukiwania kolejnych argumentow, w celu kontgwania dyskusiji.

Dlatego tak wane jest zdecydowane gcie rozmowy.
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Cwiczenia

1. W klubie spotykasz siz grup przyjaciot. Zauwaasz,ze jesté jedyry osoly , ktéra nie zamowita
alkoholu. Ktag proponuje Ci zaycie dopalacza, na co nie masz ochoty.

(@0 | 0T 1YL= AT AN g o AT o
2. Zbliza st termin oddania projektu zZjyka angielskiego, ktory nalalo przygotowa w parach.
Okazuje s}, ze ta czs¢ projektu, ktog miata przygotowé kolezanka nie jest gotowa. Prosig@ pomoc.
Ty wiesz,ze na czas przygotowatawop prae i pracowald, kiedy kolezanka bawita si z przyjacioimi
i chtopakiem w klubach.

OdmOAWw Kolgance StaNOWCZO @SEITYWINIE ... ....u i e ce et et et e e e e et e et e e e e e sames
3. Koledzy wieds, ze Twoi rodzice wyjechali w kilkudniogvdelegag}. Zostatlé sam w domu, wic
proponuj zorganizowanie imprezy w Twoim domu.

OdmMOAW Z WYODIaNIg | NUMOIEM ..o e e e e e e e et e e e e e e eaeeaeeens

Prz&wiczenie podczas zg powyze] zaproponowanych scenek pozwoli na wytrenowanie
umiegtnosci nie tylko asertywnego odmawiania, ale roOwn@gorozumiewania gi bez powodowania
konfliktow. Wymyslanie jak najwgkszej ilaici podobnych sytuacji pozwoli uczestnikom ¢tajna
zaznajomienie 8iz duzg liczbg mazliwych sytuacji, ktore mogich spotké na co dzié. W zwigzku
z tym uodporrg sic na pewne okoliczrigi, a trening zapewni im umigpos¢ zachowania siw trudnych
sytuacjach.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

7. Pierwszy raz

Cele:
1. Przedstawienie uczestnikom rodzajéw uzaie.
2. Przyblzenie czynnikbw magych wptyw na popadacie w natdg.
3. Omowienie negatywnych skutkow wptywu uzaleenia na organizm ludzki z uwzglnieniem
medycznego i prawnego punktu widzenia.

4. Nauka asertywnego odmawiania.

Adresaci:

Scenariusz psychoprofilaktyczny przeznaczony dhzeegi w klasach gimnazjalnych.

Prowadzacy:
1. psycholodzy,
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2. pedagodzy,
3. wychowawcy,
4. terapeuci,

5. policjanci,

6. lekarze.

Metody:
1. pogadanka,
2. praca w grupach,
3. dyskusja,
4. wyktad,

5. ankieta.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Ankieta na temat;Kiedy po raz pierwszy sprobowatem?”
Prowadzacy przeprowadza ankiet z uczestnikami i omawia znaczenie uzyskanych odp@uzi:

« Pl (KM)

* lle masz lat?

e Czy probowaté dopalaczy?

e W jakim wieku?

* W jakiej sytuacji?

o Jak s¢ czutes po zayciu?

» Czy probowateé po raz kolejny?

» Czy zaywanie poprawito Ci nastréj?

» Czy sprobowalkesam, czy kté Ci¢ namowit?

e Czy sam zakupitesubstang?

» Gdzie zakupitg, od kogo?

* Czyrodzice zorientowali gj ze cG zazytes?

e Co z tym zrobili?

» Jakie w zwazku z tym poniosiekonsekwencje?

Pogadanka z psychologiem ( terapeatuzaleznien)
,C0 powoduje ze segamy po dopalacze lub indedki psychoaktywne?”
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Pogadanka ma na celu uzmystébwntodym ludziom,ze na fakt, # ktos siega po srodki
uzalezniajagce ma wptyw wiele rénorodnych czynnikow. Magdo nich nalge¢ cechy charakteru, cechy
temperamentalne, sytuacfeodowiskowe Bdz rodzinne, ktore w taki lub w inny sposob sprzyjaj
popadaniu w natog.

Psycholog/terapeuta ma #iavos¢ poshey¢ sie w omawianym wzgldzie przyktadami
zaczerprgtymi z wilasnej praktyki klinicznej oraz odwdtasic do szeregu naukowych teorii
psychologicznych, ktére wyjaiaja zaleznos¢ pomiedzy okrelong konstrukcy psychiczm a tatwdcia

popadania w uzakaienia.

Spotkanie z lekarzem

Lekarz przyblia uczestnikom objawy uzaleienia oraz omawia skutki, jakie ono powoduje,
Z punktu widzenia medycyny. Wyjaia rowniez rodzaje i wptyw substancji zawartych w dopalaczaah
organizm cztowieka. Szczegétowo wéf@ajac rodzaj oddziatywania odpowiada na pytania uczie®in
Lekarz obrazuje etapy powstawania, czas ich trwaatapy wyniszczania organizmu, azakprzybliza

moment utraty kontroli nad natogiem.

Pogadanka z policjantem

Policjant wyjd&nia uczestnikom czym me skutkowa zazywanie substancji psychoaktywnych,
w tym réwniez dopalaczy. Co me dzi& si¢ z cztowiekiem po zg/ciu podobnych substancji oraz jakich
czynOw zabronionych prawnie m® on s¢ dopuszcza Policjant obrazuje rownie jaka wysgpuje

zaleznos¢ pomiedzy nadaywaniem psychoaktywnych substancji a przepisanwara

Spotkanie z terapeus

Spotkanie dotyczy dyskusji na temat rodziny, w &tgeden z cztonkéw sprébowat substanciji
psychoaktywnej i popadt w uzal@enie. Specjalista uzmystawia, jaka jest rola ckéw rodziny
w pomocy jednostce, ktéra Zavajac dopalacze doprowadzitagsilo uzalenienia. Podczas spotkania
terapeuta podaje strony www, numery telefonéw eagr pod ktorymi mina uzyska fachows pomoc
terapeutyczan Uczula rodzicow, kiedy i na jakie symptomy i zaelania swojego dziecka powinni

zwrocik uwag i do kogo mog zwréck Sig po pomoc.

Spotkanie z osohb, ktéra zerwata z natogiem
Zaproszona osoba opowiada o pgkach swojego natogu, pierwszym kontakcie z sulogham
uzalezniajgcymi, czasie w ktérym byta uzaieiona oraz o procesie leczenia i terapii.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
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8. Dopalacze w oczach miodzig

Cele:
1. Wzbogacenie intelektualnego rozwoju uczestnikbwézppprzez przekazanie im wiedzy na temat
dziatania substancji chemicznych zawartych w dagzaleh.
2. Wptyniccie na wyrobienie u mtodzig wtasnej postawy wobec problemuwyaania dopalaczy.

3. Uwrazliwienie mtodziery na konieczng niesienia pomocy uzaieionym osobom.

Adresaci:

Mtodziez szkot gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych.

Prowadzacy:
1. pedagog szkolny,
2. psycholog.
Metody:
1. pantomima,
2. ankieta,

3. dyskusja.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Prowadacy dzieli uczestnikbw na 6 grup. Uczestnicy wchmdzo sali, otrzymuj karteczki
z numerami od 1 do 6 i zasiagl@rzy stoliku z odpowiednim numerem (réwhj@onumerowanych w ten
sam sposob).

Prowadacy prosi uczestnikdéw, by wkasnymi stowami zdefinainstowo ,dopalacze”.
Sugestie zapisywaneg sa tablicy. Naspnie prowadzcy odczytuje definig i omawia z uczestnikami

zaj¢ zbieznosé lub tez rozbieznos¢é sugerowanych i podanych okien.

Kazda z grup przygotowuje scenk pantomimiczna na podane przez prowadgcego hasto:
1. dopalacze,

. uzalenienie,

. choroba psychiczna,

. hatdg,

. hiebezpieczestwo,

o 00 W N

. asertywnec.
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Po odegranych scenkach prowadgy wspolnie z uczestnikami zai¢ zastanawia s§:

e czy istniey bardziej lub mniej grme uzalenienia?

e czy ma@zna mowt o ich hierarchizowaniu?

e czy istniej takie, ktére mniej szkodzztowiekowi?

e czy jedynie uzaleiony cztowiek odczuwa skutki zgwania substancji psychoaktywnych,
a w konsekwencji uzateienia, czy te odczuwa je caty system rodzinny, w ktérytyje osoba
uzalezniona?

» czy konsekwencje faktu zgcia dopalacza przez jednostiidczuwa rownig srodowisko spoteczne,

czy tylko najblisze otoczenie osobyzavajacej?

Prowadzacy wystuchuje wypowiedzi uczestnikow, dyskatjz nimi na ten temat, a jednoéage
podajc jak najwecej faktow dotyczcych samych dopalaczy, ich sktadu chemicznegotataa wptywu

na ludzki organizm.

Ankieta
Prowadzacy rozdaje uczestnikom wczéiej przygotowana anonimowa ankiete i prosi o jej
wypetnienie:

1. W jakich sytuacjach, Twoim zdaniem, mtodzimoze mie kontakt z dopalaczami?

2. Jak rozpozng ze osoba zayta dopalacz?

3. Jak gdzisz, co dzieje siw rodzinie, w ktorej pojawit giproblem uzalenienia?

4. Dlaczego, wedtug Ciebie, mtody cztowiek prébuje alapza?

5. Jak scharakteryzowatbyodzirg, w ktorej zyje cztowiek zaywajacy substancje psychoaktywne,
takie jak dopalacze?
Czy, wedtug Ciebie, zgwanie dopalaczy to moda, czy okibys to inaczej? Jak?
Kto maze pomaoc osobie uzaieionej? W jaki sposéb, Twoim zdaniem?

Czy z uzalenienia, Twoim zdaniem, M0a SE WYIECZYE? .......ouuieiiiiieiie e

© © N o

Czy zaycie okazjonalne dopalaczy na imprezie zeo wediug Ciebie, doprowadzido
uzalenienia?
10.Czy znasz miejsca, do ktorych peozgtost sic cztowiek magcy problem z uzalaieniem i chgcy

zerwa z natogiem?

Po zakaczeniu wypetniania ankiety przez uczestnikow, prdmyey zbiera kartki i odczytyp
odpowiedzi na poszczegolne pytania, analizuje prolt uczestnikami zgj. Podczas analizy wae jest,
by prowadzacy zwrdOcit szczegdp uwag na odpowiedzi na pytania 6, 7, 8, 10. W ostatnytamu
prowadzcy ustala z miodzig osrodki pomocy, do ktorych ludzie meggtaszé sie z problemem
uzaleznienia, w najbliszej okolicy.
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Na zakaczenie zaj¢ prowadacy wskazujezrodia i materialy pomocnicze do pracy z osobami,
ktére miaty kontakt z dopalaczami, oraz dla sangaihteresowanych oséb, ich kolegéw i rodzicéw.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

9. Mitodzi i dopalacze

Cele:

1. Nauka bardziej otwartego mowienia o sobie i swgictrizebach.

2. Nauka rozpoznawaniazgorodnych stanéw emocjonalnych, zaréwno u siellieganiez u swoich
bliskich.

3. Uzyskanie podstawowej wiedzy o chemicznyobdkach uzaleniajacych (dopalaczach) oraz o ich
dziataniu na organizm i emocje mtodego cztowiekazara zachowanie po ich gpaiu.

4. Wskazanie miejsc, w ktorych miody czlowiek moszukéd pomocy (linie telefoniczne, adresy
specjalistycznych @wodkow).

5. Nauka maliwosci poprawienia swego samopoczucia beamaniasrodkdéw chemicznych.

Adresaci:

Uczniowie klas IV — VI szkot podstawowych

Prowadzacy:
1. psycholog,
2. pedagog,

3. wychowawca klasy.

Metody pracy:
1. pogadanka,
. dyskusja,
. miniwyktad,
. projekt plakatu,
. eksperyment,

. zabawa psychologiczna,

~N O OB WODN

. quiz.

Srodki dydaktyczne/pomoce:
1. markery,
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2. duze arkusze papieru,
3. kartki,

4. karta pracy,

5. gadzik,

6. atrament.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Integracja grupy. Budowanie zaufania grupowego

Prowadzacy rozpoczyna zagia od zabawy. Uczestnicy ciasno, jeden przy drugistawiag Sie
w kregu. Jedna osoba wchodzi dmdka i zachowuje sijak wahadto: usztywnia ciato i pozwala mu
bezwladnie opadana kolegow. Zabawa polega na tym, aby bezwjanbole przekazywé z rgk do ik
w taki sposob, aby nie upadta i miata maksymalnezpoie bezpieczstwa. Co kilka minut osoba
w srodku zmienia si. Istotne, by kady miat maliwos¢ sprawdzt jak czuje s3 w kazdej sytuacii.

Po zakdczeniu zabawy uczestnicy zé&jopisup swoje wraenia z pobytu wsrodku okegu, kiedy
musieli zawierzy innym oraz z sytuacji, w ktérej musieli czutmaad bezpieczstwem kolegi.

Kazdy z uczniow otrzymuje pomszy arkusz, na ktérym ma udzielbdpowiedzi na postawione
pytania. Wane, by prowadgy nie sugerowatadnych odpowiedzi, a uczestnikbw poprosit o jak
najbardziej wyczerpage odpowiedzi. Po uzupetnieniu arkuszy prowagiz wraz z uczestnikami
omawia podane odpowiedzi. Podczas dyskusji inteapfigpoddawanegssugerowane odpowiedzi. Przy
czym istotne jest wygganie wnioskow. Naley odnotowd, czy wielu uczestnikdw sugerowatozyaie

psychoaktywnych substancji dla poprawy samopoczucia

Jakie sytuacje (w domu, w szkole, lulgrdd | Jakie sytuacje (w domu, w szkole Ilubsrad

przyjaciét)  sprawia, ze czujesz  si| przyjaciot) sprawigaj, 7e czujesz 8
dODIZE?. ..o Zl 2 e ——
Co robisz w takiej sytuacji?........... Co robisz w takiej sytuacji?........

Prowadzacy prosi uczestnikdw o zastanowienie i udzielenie odpowiedzi na nagpujace pytania:
1. Co czuj osoby nadtywajgce substancji odurzagych?
2. Co czuyj osobyzyjgce | mieszkajce z osoh naduywajcg psychoaktywnych substancji?

25



Uczestnicy ustnie odpowiadajna postawione pytania, a prowady inicjuje dyskus;,
wyjasniajac jednoczénie mechanizm powstawania uzalenia, jego istat i wigzace s¢ z tym faktem
niebezpieczestwa. Wane, by podczas dyskusji, prowady poruszyt kwesti wptywu uzalenienia na
zdrowie i organizm cziowieka oraz na jego zachowaftstotne, by mtodzieuzyskata informacje, jak
szybko nasf{puje proces degradacji organizmu i psychiki od wszego kontaktu z substamcflo
uzaleznieni oraz czym faktycznie jest uzatgenie. Prowadgy powinien rownie w tym wzgkdzie
poda informacje dotycgce faktu, kto udziela pomocy samym uzalenym oraz ich rodzinom.

Prowadacy proponuje uczestnikom przeprowadzenie ekspergimeRoleca jednej osobie
uzupetné naczynie atramentem, do ktérego gpsie zostaje whzony kwiat. Atrament wypetnia éting,
powodupc zmiarg jej koloru. Prowadzy wyjasnia, ze bardzo podobnie reaguje ludzki organizm.
Systematyczne i dlugotrwate poddawanie go wptywbenticznychirodkdéw uzaleniajacych powoduje,

iz toksyczne substancje rozchgde po catym organizmie zatruveaj go.

Quiz psychologiczny
Prowadacy rozdaje uczestnikom kartz pytaniami. Zadaniem miodzie jest okrgli¢, czy

podane zdanie jest prawdzy falszem.

Quiz. Zaznacz ,+” zdanie prawdziwe, a ,—" zdanie neprawdziwe.
1. Uzaleznienie jest chorabuleczaln.

Bez dopalaczy impreza m® st nie udé.

Nie mazna uzaleni¢ si¢ od dopalaczy.

WSszyscy na imprezach dzbiors.

o bk~ 0N

Po zayciu dopalacza niebezpieczne jest:
a. zjes¢ positek
b. zasngé
c. prowadz¢ samochaod.
6. Po zayciu dopalacza mma czu Sic:
a. rozluznionym
b. agresywnym
c. odczuwa nudndci
d. wszystko razem.
7. Dopalacze sktadajsie z:
a. substancji potrzebnych organizmowi, ale wgwzonych ildciach

b. z chemicznycKrodkéw o dziataniu psychoaktywnym.
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Prowadacy wspolnie z uczestnikami omawia quiz i prosi ociggniccie wnioskéw z podanych
odpowiedzi. Jednocgeie weryfikuje w ten sposéb poziom wiedzy miodgiena analizowany temat.
Wyjasnia uczestnikom zeg wszelkie aspekty, ktore wymagajzupetniagcych komentarzy.

Ostatnia cgs¢ zagé zostaje péwiecona na przygotowanie projektu plakatu na tephiE
dopalam st”. Forma dowolna. Wymogiem jest jak najbardziej kye@me przedstawienie nmbwosci
zycia, uczenia gii zabawy bez stosowaniaywek.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

10. Zajecia terapii wychowawczej dla najmtodszych

Cel:
Zapoznanie dzieci na pierwszym etapie edukacyjnym szkodliwdcia zazywania substancji
narkotycznych.

Adresaci:

Uczniowie klas | — Ill szkét podstawowych.

Prowadzacy:
1. psycholog,
2. pedagog,
3. wychowawca klasy.

Metody:

Pogadanka, burza mozgéw, praca plastyczna.

Metody:
Dyskusja z prowadgym

Pomoce:
1. tablica,
2. kartki,

3. mazaki.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.
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Przebieg zagé

1. Burza mozgow. Prowagzy prosi dzieci o wszelkie skojarzenia dotymz stowa ,uzaleniony”.
Odpowiedzi dzieci zostaj zapisywane przez prowagtzego na tablicy. Po zapisaniu wszystkich
pomystow prowadgcy wyjasnia dzieciom znaczenie wszystkich zaproponowanyghksien, a w miag
potrzeby uzupetnia ligto potrzebne stowa.

2. Prowadzcy ttumaczy dzieciomze tak popularne dgidopalacze, to tragce substancje chemiczne.
Wystepuja pod r&nymi postaciami. Sprzedgjje r&ni ludzie. Ich zaywanie prowadzi do bardzo
powaznej choroby, jak jest uzalenienie. Choroba ta ma wptyw nie tylko na samsolg uzaleniong, ale
rowniez na domownikow, ktorzy z gizamieszkuy.

3. Prowadazcy prosi jedno z dzieci, aby palgo sie na plecach na dym arkuszu papieru. Pozostate
dzieci odrysowuj mazakami kontur jego sylwetki. Postugijsie tym rysunkiem prowadzy omawia
skutki oddziatywania substancji uzatgajgcej na zmysty i nagdy. Uczula,ze nawet jednorazowe
sprobowanie dopalacza nie pozostaje bez wplywugenem.

4. Dzieci otrzymuj od prowadzcego tabel. Ich zadaniem jest narysowanie cziowieka, ktérg ni
znajduje s} pod wptywemsrodka odurzajcego oraz cztowieka ktory znajdujee $od wpltywem jego

dziatania. Nasjpnie zadaniem dzieci jest dopisanie gle do kazdego rysunkow:

Wzor tabeli:

Cztowiek trzewy: Cziowiek [lgdagcy pod wptywem srodkow
odurzajcych:

llustracje dzieci: llustracje dzieci:

Okreslenia do ilustracji:
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Okreslenia do ilustracji

Okreslenia pomocnicze dla dzieci do wyboru:
- Czesto zapomina o waych sprawach,
- mysli rozsadnie,

- boli go gtowa,

- Zle sk czuje,

- szybko st uczy,

- ma kilopoty z pamgcia,
- ma dobg pamkg,

- traci rownowag,

- mOwi niezrozumiale,
- mowi ptynnie,

- jest agresywny,

- mowi bez sensu,

- ma nieprzyjemny zapach.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
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11. Sztuka odmawiania.

Cel:

Nauka asertywnego odmawiania, ukazanie sposobow.

Adresaci:
Uczniowie klas IV — VI szkdt podstawowych.

Prowadzacy:
1. psycholog.

Metody:
1. trening asertywriai,
2. plansza,
3. praca zespotowa.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Plansza z postaccztowieka i chmurk, ktora prowadacy zawiesza w widocznym miejscu.
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Praca zespotowa

Zadaniem dzieci jest zareagaivaa namow do sprOobowania niebezpiecznej substancji. Dzietko
odmowi wykorzystugc znane sobie metody.

Prowadacy daje znaczninicjatywe dzieciom. Wykorzystuje ich pomysty, czuwajjednak i dyskretnie
korygujac pojawiajce st sugestie.

Prowadzacy powinien pamita¢ o fakcie,ze dzieci mog posiada roznorodne déwiadczenia wyniesione
z domu rodzinnego. Wae wiec, by zagftat do wypowiadania gi ogllnie o cztowieku magym
zazywaé tego rodzaju substancje, a nie do wypowiadanga csikonkretnej osobie z rodziny czy

sgsiedztwa.

Trening asertywnasci

Prowadacy zasiada na podiodze wraz z dmie tworzac krag. Wybiera jedno z dzieci i odgrywa ¢ol
namawiagcego kolegi, celem ktérego jest przekonanie daoy@a dopalacza. Zadaniem wybranego
przez prowadgcego dziecka jest odméwienie, zgodnigjednak z technikami odmawiania asertywnego,
ktore przed rozpoeziem tej czsci zagé prowadacy przedstawit. Celem tej exi jest wytrenowanie

w uczestnikach praktycznych ungjosci.
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CZESC Il: SCENARIUSZE ZAJ EC PSYCHOPROFILAKTYCZNYCH
DLA RODZICOW

1. Konsekwencje braku uwagi

Cel:
Wspolne okrélenie istoty natogu, przymusu przyjmowania gkvaych substancji, ktory bardzo trudno

poddaje si kontroli, nawet jéli zainteresowany bardzo tego pragnie.

Adresaci:
Rodzice dzieci nastoletnich.

Metody:
1. wykiad,

2. rozmowa kierowana.
Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Zaproszenie na zgjia osoby powszechnie znanej (gwiazdy kina, piogenktora miata
w przesziéci lub ma obecnie problem z nagwaniem substancji psychoaktywnych. Zaproszonaasob
opowiada w jaki sposOb zmienitoggej zycie po tym, jak po raz pierwszyegineta po psychoaktywn
substangj.

Prowadacy zagcia zadaje pytania zaproszonemuaowi, np.: kiedy zayt substang po raz
pierwszy? Jak siwtedy czut? Czy znat skiad substancji, ktaezyt? Jaki stan go ogaghpo zayciu
substancji? Jak by go opisat (okie nazwal)? Kiedy zayt substang po raz drugi? Czy zgwat
regularnie? lle czasu to trwato? Czy miat w gzidu z tym jakié problemy? Czego one dotyczyly? Czy
poddat s¢ leczeniu?

Po wypowiedziach zaproszonego sga rodzice maj mazliwos¢ wypowiedzi€ sie, czy
zaobserwowali u swoich dzieci kiedykolwiek niepakd objawy, ktére mogtyby sugerodvae zayty
jakiekolwiek psychoaktywne substancje. Weryfikswe obawy z sugestiami gua, ktéry dodatkowo
przestrzega rodzicow, uczula ich na objawy i zacdua;, na ktére w szczegdlny sposdb powinni zwrdci
uwag.

Rodzice podaj symptomy, ktdre uznap za dziwne w zachowaniu swoich dzieci, udziekg
hipotetycznych odpowiedzi na pytanie;Co by byto gdyby ...”
- dziecko codziennie zgwato dopalacze?
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- dziecko chodzito na imprezy zawsze zshgy zayciu srodka psychoaktywnego?
- kieszonkowe dziecko przeznaczato na dopalacze?
- dziecko utrzymywato kontakt z osobami st@symi srodki psychoaktywne?

Analiza udzielanych odpowiedzi wraz z prowaciim zagcia.

Wyktad o dopalaczach

Prowadacy przedstawia krotki wykiad na temat substancjiycheaktywnych zwanych
dopalaczami.

W dopalaczach odnajdziemy substgnbgdaca gtdwnym skiadnikiem marihuany i haszyszu,
mianowicie tetrahydrokannabinol (THC). To zabromionv Polsce substancja, meq dziatanie
psychoaktywne, wptywaga na ukfad nerwowy i wprowadzea w stan euforii. Pod wptywem BZP
odbieranie bozcow zewrtrznych pochodgrych z otoczenia, takich jak dotyk, stowa, muzyjest
zdecydowanie bardziej zintensyfikowane. Czas daiata substancji chemicznych zawartych
w dopalaczach jest zaley od przygtej dawki, jednake srednio waha giw granicach 6 — 10 godzin.

W dziataniu piperazyn,dalagcych gtownymi sktadnikami dopalaczy, odnotowanorsgesfektow
niepazgdanych, ktérych il&¢ jest wiksza ni w przypadku zaycia pochodnych fenyloetyloaminy. Mowa
tutaj o drgawkach, gaczce, bezsenioi, poczuciu zagubienia, a nawet psychozie. Bywedhezsenrid
utrzymuje s¢ nawet do 3 dni po przygiu dawki. Poza tym odnotowano tachykardndtasci, wymioty
i béle glowy. Z powodu tak znacznejdt efektow ubocznych w przypadkuzzaia piperazyny, jest ona
duzo mniej popularna od fenyloetyloaminy czy metamfatey. Legalnym substytutem metamfetaminy
jest obecnie substancja o nazwie TFMPP, ktorasjdsstanc psychoaktywn o dziataniu stymulagcym.
TFMPP stosowana jest jako legakrgpdek.

Jako skladnik dopalaczy wyglije rownie tzw. szatlwia wieszcza — gatunek byliny, nazywany
rowniez szatwp bosk, prorocz lub czarownika. Jestrodkiem silnie halucynogennym, powogecym
nierzeczywiste wizje, poczucie utraty wkasnejsmdaci.

Czesto spotykane w mieszankach sztuczne kannabingjdybstancjami, ktérych dziatanie podobne jest
do dziatania marihuany, stworzone jednak w spogé@irzny.

Substancja HU-210 to syntetyczny, silnie psychoakty kannabinoid o dziataniu zbbnym do
THC, jednak o 800-1000 razy bardziej od niego aktyvktorego efekty dziatania rowrmi@itrzymup sie
znacznie dhzej. Jego dziatanie nioa okréli¢ jako dziatanie odwrotne do dziatania alkoholu,otyky,
kokainy i heroiny.

W skiadzie dopalaczy odnatemazna réwnie substancje halucynogenne zawarte w muchomorze
czerwonym, powoju hawajskim — dmie psychoaktywnej, atropén kratom —srodek o dziataniu
podobnym do opium. Ze wzglu na to, 2 nalezy do opiatéw, cechuje giwywotywaniem silnego

uzaleznienia fizycznego.
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Efektem dziatania mefedronu, jako awku organicznego, nie by: pocenie si, szczkoscisk,
goraczka, dreszcze, genie gki, gonitwa myli, zbytnia otwarté¢, pobudzenie psychoruchowe, euforia,
podniecenie, podwigzenie dinienia ttniczego krwi i zaburzenia akcji serca, zaburzep@mkci
krotkoterminowe.

Metabolity mefedronu gsneurotoksyczne. Po ich zgiu w moczu i pocie utrzymuje ¢ssilny,
nieprzyjemny zapach tej substancji. Odnotowanopgaditi zgonu po jego zgciu, ktére wywotane byty
najczsciej wylewem spowodowanym wzrostemsréenia krwi. Mefedron bardzo silnie uzahea
psychicznie. Po zgciu nawet niewielkiej dawki obserwowane saburzenia paroci krétkotrwatej,
uczucie niepokoju, a nawet paranoja, silna nadpolast, urojenia, halucynacje oraz nudop
wymioty, krwawienie z nosa.

Po wykladzie nagpuje rozmowa kierowana prowagtego z uczestnikami dotygza ich punktow
widzenia i weryfikacji wiedzy na analizowany temat.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

2. Stres 1 dopalacze. Rola mediow. Zobadwiat oczyma swego dziecka

Cel:
Uswiadomienie rodzicom tdic w postrzeganidwiata przez miodzie wynikajgcych z odmiennci

w konstrukcji psychicznej oraz odmiennych od doyolstdgwiadcze zyciowych.

Prowadzacy:
1. psycholog,

2. terapeuta uzataien.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

1. Prowadszcy prosi uczestnikdw, aby zapisali na kartkachatoadaniem mie stanowd zrodto stresu
dla ich dziecka oraz w jaki sposob, ich zdaniemzmacsé pozby stresu.

Forma dowolna: plakat, wiersz, notatka.

Omawiamy kada odpowied rodzica, zwracag szczegOlps uwag na aspekt odmiensa

W postrzeganidwiata przez nastolatkéw i ich rodzicow.

Dyskusja nad ewentualnymi kontrowersjami dogypgmi podawanych odpowiedzi i sugerowanych
rozwigzan.

2. W drugiej cegsci zag¢ omawiamy wpltyw mediow na ¢gtotliwos¢ siggania przez miodzie po
substancje psychoaktywne. Prowaxz przygotowuje wczaiej okr&lone reklamy i podczas zdj
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wspolnie z uczestnikami agla spoty. Potem naguje dyskusja na temarodkow perswazyjnych
stosowanych przez producentéw filmow reklamowychcelu przekonania klienta do wyboru produktu
okreslonej marki. Dyskusja z rodzicami na temat pod&thach dzieci na hasta reklamowe, ktére
wykorzystup méwienie o samych zaletachzywanie zwrotow: najlepszy, super, numer 1, musisz
sprobowad, inni juz to map itp. Prowadzacy podczas dyskusji poréwnuje sposob przekonywania
w reklamie ze sposobami przekonywania doymaniasrodkéw psychotropowych.

Zakoczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

3. Co potem...Skutki siggania po substancje uzalaiajace.

Cele:
1. wskazanie szkodlivéoi zazywania substancji psychoaktywnych oraz ryzyka, gakiesie ze sab
uzaleznienie;
2. ukazanie uczestnikom gzé&j sposobow ,trzewego” sgdzania wolnego czasu i wskazanie na

wartasciowe rozrywki.

Adresaci:

Uczniowie gimnazjum oraz szkot ponadgimnazjalnych.

Materiaty:
1. dwe arkusze papieru,
2. markery,

3. 2 sylwetki cztowieka wyete z papieru.

Metody:
1. miniwyktad,

2. praca w grupach.

Miniwyktad na temat srodkéw psychoaktywnych, jakimi s3 dopalacze

Moézg ludzki w cagu kazdego dnia rejestruje tygie informacji. Cziowiek kadego dnia
podejmuje setki decyzji. Kalorazowo musi gi zmierzy¥ z konsekwencjami tych decyzji. Nie zawsze
cztowiek jest usatysfakcjonowany tym, co dziejewokdt niego. Bywaze sztucznie pobudza mozg, za
pomoa srodkdw chemicznych, by dociegae do niego badte zeswiata zewrtrznego byty bardziej do
zniesienia. Kady pragnie stwarzasobie jak najwicej okazji do przyjemnych przg. Istotne w tym
wzgledzie jest, by cztowiek w zwrkku z tym decydowat sina podejmowanie takiego rodzaju dzigta
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ktore kxda mu shiyty, a nie szkodzity. Substancje chemiczne, w tydwniez srodki psychoaktywne,
cztowiek czsto zaywa rownie: wowczas, by zniwelowaprzykre stany emocjonalne. Fmdek bardzo
dorany i niegwarantujcy zadnego sukcesu na diry czas.Srodek chemiczny dziata bowiem na
poprawe samopoczucia jedynie przez okres w ktorym znajckkew organizmie. Po tym czasie
samopoczucie odczuwane jest jako jeszcze gorsde, tego dochodznegatywne skutki dla samego
organizmu. Jednak jest to sposéb, do ktérego ucieka wiielu ludzi dyzac do poprawy swojego
samopoczucia. Po diszym czasie zgwania tego rodzajdrodkéw, cztowiek nie potrafi juzyé bez
chemicznego pobudzenia uktadu nerwowego. Wiadomaje ze im diwej srodki chemiczne dziataj

na mozg, tym wiksze czynj w nim spustoszenie.

Burza m6zgéw

Prowadacy pyta o powody, dla ktérych ludzieegaja po srodki psychoaktywne oraz co
w przyszigci dzieje s¢ z kims, kto sega po tego rodzajérodki chaby z ciekawéci.

Podsumowujc ¢wiczenie prowadgy zaznaczaze powody dla ktérych miody czlowiek oo
siegm¢ po dopalaczegsrozmaite, natomiast kdorazowo wpada on w chemicgzputaplke, co oznaczae
odbiera znieksztalcony obragwiata, zmianie ulega jego afekt, rozumienie sytuagotecznych.
Czlowiek zaczyna oktamywasam siebie, bowiem pod wplywem sztucznych subgtanmganie ulegaj
jego uczucia i emocje, wydaje mi,ste ma grono oddanych i lojalnych przyjaciot, a wezaavistaci
jest sam i w przypadku popadoia w uzalenienie przestaje on interesofvasic czymkolwiek

I kimkolwiek oprdcz zdobycia psychoaktywnej subsjan

Praca w grupach
Prowadzcy dzieli grug na zespoty 4—osobowe. Kdy zespot zapisuje na kartkach skojarzenia ze

stowem ,psychoaktywny”. Liderzy grup dyktujzapisane propozycje, ktGre prowacdy zapisuje na
wycietych z papieru postaciach. Na jednej znajdig sugestie pozytywne, na drugiegzeegatywne. Po
zapisaniu wszystkich skojarz@ktadamy sylwetk z pozytywnymi skojarzeniami na £ negatywnymi.
Prowadzacy zadaje pytania typu:

- czy osoba uzakmiona zawsze czuje¢sodlotowo?

- czy zaywajacy substancje psychoaktywneszczsliwi?

- czy mtodzi ludzie zaywaja dopalacze po to, by potwierdzie 9 zadowoleni?

Pytania zadawane przez prowackgo, powinny zawieta pozytywne okrélenia podane
wczesniej przez uczestnikow. W trakcie podawania przeapg odpowiedzi, prowadgy odrywa
z sylwetki czlowieka kawalki papieru, spod ktoreggtaniajp sic negatywne skojarzenia, inny obraz
osoby, ktéra nadiywa substancji psychoaktywnych.
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Rozmowa kierowana

Rozmowa, podczas ktorej prowady zwraca uwag na negatywne skutki egania posrodki
psychoaktywne i uzatmiajagce, zadac uczestnikom pytaniecco moze zrobé czitowiek, przg/wajcy
trudne chwile, aby nie &ngé po psychoaktywne, ghoe i szkodliwe substancje?hotuje sugestie,
zwracajc szczegOlp uwag na wiaciwy sposob sglzania wolnego czasu przez miodych ludzi.
Jednoczénie uczula rodzicow na tae to oni ukazuj swym dzieciom rénorakie maliwosci, jak sgdza
wolny czas, jakiemu hobby ¢sioddadz i jakiej pasji pdwieca. Od wzmocnié pochodzcych od
rodzicow ledzie zaleato, jakim rozrywkom bdg oddawaé si¢ ich dzieci. To rodzice wyrabigw swych
dzieciach potrzeprealizacji celow, budgjsamooces i zackecajg do wspotzawodnictwa. Magjednak
stale krytykowad, pouczé i gani, co mae st& sic powodem, dla ktérego miody cztowiekdzie dyzyt
do podniesienia swej waki poprzez siganie pasrodki chemiczne.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

4. Uwaznie obserwug.

Cele:
1. Poznanie szkodliwego dziatania substancji chenyich zawartych w dopalaczach na organizm
miodego cztowieka.
2. Rozpoznawanie uwarunkoivalecydugcych tym, ktére osoby decydujesha sprébowanie tych
srodkow, a ktore nie.
3. Ukazanie skutkéw okazjonalnegozyaania dopalaczy w aspekcie medycznym, psychologitz
(w tym moralnym i rodzinnym) oraz ekonomicznym.

4. Zapoznanie rodzicéw z przebiegiem faz chorolataamieniowej oraz jej skutkami.

Adresaci:

Rodzice ucznidow szkot podstawowych, gimnazjum igotgimnazjalnych.

Metody:
1. wyktad naukowy,
2. dyskusja.

Prowadzacy:

terapeuta uzammien.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.
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Pomoce:
1. dane statystyczne dotyce omawianego problemu w Polsce,
2. ulotki,
3. broszury,
4. materiaty informacyjne,
5. telefony i adresysoodkow, do ktorych rodzice, w razie problemow, magtasza sie po pomoc.

Prowadacy, postugujc sk pojeciami, takimi jak: dopalacze, substancje psychoakgy srodki
uzalezniajgce, patologia spoteczna, choroba, zagmie, niebezpiecastwo, uzalenienie, definiuje,

komu zagraa uzalenienie od chemicznych substancji, zwanych poputadiopalaczami.

Terapeuta przedstawia rodzicom fazy rozwijagcej s choroby uzalenieniowej

1. Faza wsfpna; zwana inaczej fazksperymentowania, wie st z drobnymi klamstwami dotygzymi
sp&nien, towarzystwa z ktérym spiza s¢ czas wolny, czy temiejsc, w ktorych si bywa. Rodzice
mog@ tez wyczut dziwny zapach ubrfai wiosow.

Bywa, ze nastolatek dla zabicia woni substancji narkotychn wywa wickszych ilgci substancji
zapachowych. Mze tez, czsciej niz dotychczaszu¢ gume. W zachowaniu rodzice meglopatrzé si¢
pewnych oznak nadpobudlid@ psychoruchowej, niepokoju i diawvosci. Dziecko mae by na
przemian, nadmiernie pobudzonedb ospate. W fazie eksperymentowania, miniojest ona faz
pocatkowy, naley juz jednak mowé o uzaleénieniu, w zwizku z tym mana zaobserwowa
utrzymupcy sk katar oraz zwzeniezrenic.

2. Faza ostrzegawcza, inaczej zwana fazyjemndgci (,bior ¢ bo lubi”). W fazie tej uzaleniajacy sk
cztowiek ma day krag ,znajomych”, bywa na imprezach, poznaje aachowych ludzi, od ktorych
przejmuje specyficzne wzorce zachowania i stowrnictWastolatek zaczyna gfza w tazience znacznie
wigcej czasu, zmienia swoj styl ubieranig.sRodzicow powinny zaniepokbitakie symptomy, jak
urywane telefony, ktamstwa, zmienne nastroje dadokalomownéc, apatia, smutekekliwosé, agresja
stowna). Bardzo ¢sto zdarza gi ze dziecko porzuca dotychczasowe zainteresowarodyjéz st od
cztonkow rodziny, zamyka siw swoim pokoju, zaniedbag jednoczénie swoje obowgzki. W fazie
ostrzegawczej osoba uzahéona zaczyna prycza pierwsze pienjdze nasrodki narkotyczne, i to si¢
jej nie udaje dopuszczaespierwszych kradzig. Oceny dziecka w szkole ulegagrastycznemu
pogorszeniu, czego rodziceaadnej mierze nie powinni bagatelizoiva

3. Faza krytyczna; okéna inaczej jako faza wpadania wagi(,bior ¢ bo musz’). W fazie tej osoba
uzaleniona zrywa wszelkie kontakty z osobami, ktore meEywajg psychoaktywnych substancji
I codziennie zaywa srodki, by wprowada si¢ w stan odurzenia. Niekonieczniezjpotrzebne jest do
tego towarzystwo. W tej fazie uzateony maze to juz czyn w samotnéci. ldentyfikuje s¢ tym samym

ze srodowiskiem narkomanow. Ktamstwa mguz na tym etapie charakter patologiczny. Kradeie
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zdarzag si¢ czescie], w celu zdobycia piegilzy. Maze tez pojawk sie handel narkotykami. Ucae
porzuca szk@h popada w konflikty z domownikami, a nawet z praweRodzice mog w tej fazie
dostrzegé pocatki przewlektego kaszlu oraz ogodlne pogorszengestanu zdrowia. W krytycznej fazie
uzalenienia maj miejsce pierwsze przedawkowania, uzaieny odczuwa ,gtdd” po odstawieniu
psychoaktywnej substancji.

4. Faza kacowa, okrélana jako faza gbokiej degradacji lub przymusu brania. Faza ta czagowane
wyniszczenie organizmu, z ktérym wspohymitja psychozy narkotyczne, agresja wobec naglalych,
depresja, ktére wymuszapa uzalenionym przyjmowanie narkotykow dla polepszenia rast Mimo
to mogy wystepowa mysli suicydalne (samobojcze). Osoba uzalena w fazie gibokiej degradacji
zdradza organiczne objawy chronicznego kaszlu. dopa czste konflikty z prawem. W rodzinie,
w ktérej zyje osoba giboko uzaleniona dochodzi do rozpadu ¢zi rodzinnych. Uzaleniony wynosi
z domu cenne przedmioty, by je sprzedauzyska piengdze nasrodki odurzajce. Nie miewa ju
stanow ,normalnego” samopoczucia. By wprowadsg na tym etapie w stan wzglnej rownowagi, jest
zmuszony przy¢ dawke srodka chemicznego.

Po scharakteryzowaniu faz uzateenia od substancji psychoaktywnych, prowggzwyjasnia
réznice medzy uzaleénieniem fizycznym a psychicznym.

Uzaleznienie fizyczne (fizjologiczne) oznacza silpotrzele statego wprowadzania do organizmu
okreslonej substancji, odczuwana jako szereg doleglivdizycznych, takich jak bdle radniowe,
uczucie zimna, denie mgsni, biegunki, wymioty, bezsend@r Odstawienie substancji uzafeajacej,
a wiec zaprzestanie jej zgwania prowadzi do wyspienia objawéw okrdanych jako zespot
abstynencyjny (zespét odstawienny). Leczenie unédmia fizjologicznego odbywa ¢ina drodze
detoksykacji, czyli odtrucia.

Uzaleznienie psychiczne (psychologiczne) oznacza z kaokdbyh silng potrzelg zazywania
okreslonej substancji lub wykonywania oktenej czynndci. Niepoddanie si temu przymusowi
prowadzi do powznych fizjologicznych nagpstw. Nasgpstwa fizjologiczne okrdi¢ mazna jako
znaczny wzrost ngplu psychofizycznego zwzanego z poszukiwaniensrodka uzaleniajgcego,
z jednoczesn kompulsywn konsumpgcj srodka, odbywajca si¢ kosztem swojego zdrowia oraz relacji
Z otoczeniem. Towarzyszy temu ponadto pewna obseajda oraz naictwa mylowe utrzymugce sé
I nawracagce nawet po wieloletniej abstynencji. Dlugotrwageyavnie srodka uzaleniajgcego prowadzi
w konsekwencji do wyniszczenia organizmu, zarOwnpycknego, jak réwnie emocjonalnego
i spotecznego, oznacaapgo brak zainteresowania otoczeniem, ktore nie jegakikolwiek sposéb
kojarzony z uzateniajgcym srodkiem, ladz tez z jego zdobywaniem. Jednym stowem, w miigak
cztowiek uzalenia st bardziej, cate jegaycie skupia si wokoét jednego tematu, mianowicie dotyczy
zazywania psychoaktywnej substancji lub okolicgcigej zdobywania. Z czasem u osoby uzalenej
wzrasta tolerancja na dziatanie przyjmowanégmlka, co oznacza obmnie efektu przyjemrsai, dla

ktorego jest on zgwany. Uzaleniony cztowiek oszukuje sam siebie, usprawiedlipizaed otoczeniem
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I samym sob wlasne uzaleienie. Zachowania tego rodzaju zmane g scisle z psychologicznymi
mechanizmami obronnymi.

Uzaleznienie psychiczne jest stanem o tyle niebezpieczrmemosoba nim dotkeia nie jest
w stanie, bez uzyskania pomocy z zetkn przerwé kompulsywnych zachowiazwigzanych ze
zdobywaniem i konsumpgjsrodka uzaleniajgcego. Niepodjcie leczenia w takiej sytuacji me
doprowadzt do smierci. Nawet wspoétczmie, w XXI wieku, nie § jeszcze znane w pelni skuteczne
metody leczenia uzataeienia psychicznego. Specpai potrafg opanowa i zatrzym& szereg
kompulsywnych zachowa jednak nikt nie daje 100% pewdnd na catkowite wyleczenie.

Pomimo okrélenia ,psychologiczne”, uzataienie to ma swe wytae podtae fizjologiczne, z¢
jedynie ré&nica, ze zmiany, ktére powoduje ten rodzaj uzaienia cofag sic samoistnie, {dz tez cofap
sie bardzo powoli, biggc pod uwag skak zycia danej jednostki.

Prowadzacy wyjasnia na czym polega i jak wygdda zespoét odstawienia

Zespot odstawienia (zespot abstynencyjny), ktoreb@awy pojawiag sic w ciaggu 24-36 godzin po
zaprzestaniu zgwaniasrodka uzaléniajacego, wiza Sic z domaganiem giprzez organizm dostarczenia
mu kolejnych porcji substancji psychoaktywnej. Wugigji spadku w organizmie osoby uzal®nej
poziomu substancji odurzggej, reaguje on objawami ze strony uktadu pokarngmyeékmzenia oraz
wegetatywnego, powodyg nudndci, wymioty, biegunki, spadek apetytu, zaburzenracp serca
I podwyzszenie dnienia krwi, rozszerzenigrenic, zwekszory potliwosé¢ z jednoczesnym wysuszeniem
sluzOwek jamy ustnej. Mag pojawik si¢ objawy przypominajce grypowe, a WC pogorszone
samopoczucie, dreszcze, graka, bol gtowy, mgsni, tremor (silne drenie ki), a niejednokrotnie
drzenie calego ciata. Wyfaa jest rownie silna nadpobudling. Objawy zespotu abstynencyjnego nie
s3, co wane, charakterystyczne dla niego samego, aleanmgowaé wiele r&norodnych schorze

wiaczapc w to medzy innymi nerwig, czy depresj

Miniwyktad dotycz acy konsekwencji popadn¢cia w stan uzalénienia

Moment, w ktérym cztowiek z nieuzaionego staje siuzalenionym jest w zasadzie niemdovy do
wychwycenia. Dlugo mma mie€ ziudne poczucieze posiada i kontrok nad tym co, z kim, kiedy
I gdzie s¢ zazywa. Bardzo ptynny jest moment, od ktérega patdg radzi emocjami i zachowaniami
cztowieka.

Zaczyna si zwykle od okazjonalnego sprobowania niewinnie wgighcego dopalacza na imprezie
u znajomych. Z czasem gziej bywa s¢ na imprezach, na ktorych jesteeej ,probupcych”. Nie
SposOb zorientowasie w ktorym momencie zaczynaspxkdza czas tylko z luédmi, ktérzy s¢ odurzaj.

U uzalenionego zauwz sk systematyczny zanik uczuwvyzszych, z czasem wszelkictyciowych

aspiracji. Osoba ta ma trudmd w logicznym rozumowaniu, zwraca uwagwym zaniedbanym
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wygladem. Patologiczne jest rowi¢o, ze niejednokrotnie wynosi z domu i wyprzedaje rzecegnne

przedmioty wkasne i domownikéw, aby w ten sposétzd srodki na narkotyki.

Metoda otwartych problemow

Jest to czas wykorzystywany przez prow@@rno na usystematyzowanie wiedzy przekazanej psdcza
spotkaniaCelem tej czsci zajeé¢ jest zwrdcenie uwagi na zasadnicze kwestie dotyeze prébowania
srodkow psychoaktywnych okazjonalnie, co obarczone et duzym ryzykiem popadniecia

w uzaleznienie.

1. Spoteczastwo nie dostrzega faktw, w uzalenienie popada sistopniowo, nie nagle.

2. Istnieje due spoteczne przyzwolenie dotyce zaywania r@nego rodzajurodkéw chemicznych
i okazjonalne ich prébowanie podczas imprez i sgotiowarzyskich, nie jest interpretowane jako
potencjalne zage@nie chorob uzaleznieniows.

3. W putapk uzalenienia popada siwraz z luagami wspolnie zaywajgcymi substancje odurzgge,
warto jednak w tym wzgtlzie mi€ na uwadze fakt,zinasze wilasne decyzje wynikaz naszej
wiasnej woli, ktég jednak maemy postay¢ sie do momentu, do ktérego jeszcze nie j@sie
uzaleznieni. Po tym czasie wola cziowieka niejako przeststniet, popada on bowiem w chorgb
z powodu oddziatywania na umyst i ciato wdavosci srodkéw, ktore zaywa.

4. Warto pamita¢, ze pomgdzy fazami procesu uzai@enia réwnie brakuje wyranie wytyczonych
granic, z ktérego to wzgliu niezwykle tatwo przé§ z jednego etapu uzal@enia do nagpnego.

5. Uzaleniona osoba traci zdol&é krytycyzmu i obiektywnej, adekwatnej oceny sytuaej ktérej s
znajduje oraz siebie samej, jako jednostki.

6. Prawda naukowa na temat chorobyg jgst uzalenienie, a mity i przegly o niej; brak dostatecznej
wiedzy wsrdéd spoteczéstwa na temat powagi i znaczenia omawianego prableogste
bagatelizowanie zagren, skutkup dramatycznymi konsekwencjami. Do ¢€zifunkcjonuje
nieprawdziwy pogld, jakoby uzaleniony miat panowéa nad swym uzalaieniem. Oznaczatoby to,
ze mae przestadon zaywaé odurzagce substancje zawsze wtedy, kiedy stwiergzitego chce. Nie
jest to oczywdcie prawd, bowiem gdyby tak byto, wyniszczony chogotztowiek zapewne poglpy

decyzg o powrocie do zdrowia, a jak wiadomo, nie jediaiie proste.

Ostatnia, podsumowaga c=z$¢ warsztatdw, dotyczy zreasumowania podanych przez
prowadacego tréci. Prowadacy zadajc pytania uczestnikom, prowadzi z nimi dyskusjetematy
poruszane podczas zéj
Proponowane pytania:

1. Od czego, Twoim zdaniem, gtébwnie zalgpowodzenie w leczeniu uzalgenia?
2. Jak sgdzisz, po jakim okresie nagijwania substancji psychoaktywnych mtody cziowiekzmo

znalez¢ sie w sytuacji zagreenia?

41



3. Czy gdzisz,ze leczenie z uzataien jest trudne?
4. Co wedtug Ciebie wptywa na fake wychodzenie z uzaleienia jest sprawtrudrg?
5. Jak, Twoim zdaniem, postawpowinni przypé rodzice konfrontujcy si z prawdopodobigstwem,

ze ich dziecko mize boryka sie z problemem uzakmienia?

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.

5. Mtodziez wolna od uzal@nien

Cel:
Uswiadomienie rodzicom podstawowych zaggo wigzacych sg¢ z okazjonalnym prébowaniem
dopalaczy.

Adresaci:

Rodzice nastoletnich dzieci.

Prowadzacy:

Terapeuta uzakmien zaproszony na spotkanie.

Metody pracy:
1. dyskusja,
2. wyktad.

Czas zag¢: 45 minut.

Wyktad prowadzacego dotyczy znaczenia psychoaktywnych substancjizyciu cztowieka

Jako doréli musimy pamg¢taé, ze miodych ludzi zawsze ¢lizie fascynowato dziatanigrodkow

odurzajcych. Ciekawé jest jednym z gtdbwnych powoddéwegiania po tego rodzaju substancje. M
jednak, by zaywanie jasno zostato odndione od nadiywania, ktére oznacza zpvanie srodkéw

W sposOb niewkxiwy, najczsciej prowadzacy do uzalenienia. Uzalenieniem okrélamy chorob,

w ktorej jednostka odczuwa silrpotrzels wprowadzenia do organizmu daw&lodkow odurzajcych.

Najbardziej niebezpieczny w omawianym waljlie jest fakt,4 cztowiek uzaleniony traci kontra¢ nad

iloscig zazywanej substancji, a stopniowo réwhiekontrok nad wlasnymzyciem. To wi&nie

uzaleznienia stanowg jedne z najpowaniejszych zagroen dla zdrowia wspoétczesnego cztowiekadP
cywilizacyjny, pos¢p technologiczny, nadmiar, wiglo i roznorodnd¢ docierajcych do cziowieka
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informacji, wymusza na mtodych ludziach nadanie za wszystkim co gwokot nich dzieje. Do tego
dochodz trudnaci w komunikacji m¢dzyludzkiej. Miodzie bardzo cgsto ma poczucie niezrozumienia
przez otoczenie, a zwlaszcza przez swoich rodziddezystko to w konsekwencji sktada sia silry
potrzelz skompensowania sobie istnieych deficytow, zwlaszcza emocjonalno — spotecznydiody
cztowiek, ktéry po raz pierwszy na imprezie u zmajych, séga po dopalacz, nie zdaje sobie spraiey,
substancje, ktdre wprowadza do swojego organizrozagzem wplyg na zmiag jego sposobu nilenia

i postrzeganigwiata. Nie pozostanréwniez bez wpltywu na wzorce zachowania. Ludzie, zwlaszcza
miodzi, korzystaj z wywek, by wplyra¢ na zmiag sposobu odczuwania. Naguvanie dopalaczy
wptywa kadorazowo negatywnie na zdrowie, a ponadto na famiasyanie w spotecastwie, zarowno
w rodzinie, jak réwnie w szkole, czy miejscu pracy. Pojawiagic z czasem rownie problemy
finansowe, a nawet problemy z prawem. Cziowiek eirsbny bowiem traci kontrel nad wieloma
sferami swegaycia. Ponadto uzateienie cechuje sitym, ze zaywane dawki odurzagychsrodkow g
coraz weksze, bowiem wzrasta tolerancja organizmu nagdsubstang. W zwigzku z tym, aby
wprowadzé sie w stan odurzenia potrzebna jest corazkaza ilg¢ srodka. Natomiast brak substancji
psychoaktywnej organizm osoby uzal®nej odczuwa bardzo bglde. Pojawia s bardzo day
dyskomfort, dreszcze, boOl ®dni, rozdranienie, nerwowg&t. Diugotrwate uzalenienie mae
doprowadzt wiec do znacznego ostabienia organizmu, jego wiZenia, a nawet daémierci.
Okazjonalne prébowanie dopalaczy na imprezach m@wnnoze skaczy¢ sie uzalenieniem.
Nadwywanie tego rodzaju substancji chemicznych ma myeanegatywny wptyw na psychikntodego
cztowieka. Jednostka zaczyna tidopoty z pamgcia, trudngci w skupieniu uwagi, kiepsko radzi sobie
Z codziennymi problemami. Potem odurza jsiz po to, by zapomnéeo ktopotach i wyeliminowa zte
samopoczucie i dyskomfort fizyczny. Samopoczucmbgsizalenionej jest bardzo obimne. Cechujegj
chwiejny nastr6j. Wprowadzeniegsiv stan odurzenia, jest na ten moment sprarorytetows. Na plan
dalszy schodg zainteresowania, pasje, a nawet osoby, ktGrekacha. Uzaleniony cztowiek bardzo
czesto obwinia innych za swoje problemy, cguj sk jednoczénie bardzo bezwaroiowym

I pokrzywdzonym przez los. Nie wierzy w ulovos¢ zmiany na lepsze.

Do zada rodzicow, wychowawcow, nauczycieli i pedagogow, lema wychwycenie
niepokopcych symptomow w zachowaniach dzieci i udzielemre wiasciwej pomocy odpowiednio
szybko.

Po wykladzie zaproszonego terapeuty rodzice, ptkigjdprzerwie, maj mazliwos¢ zadawania
pytan i wyjasniania swych wtpliwosci, jak rowniez konfrontowania swojej aktualnej wiedzy z poziomem
wiedzy specjalisty w tym zakresie.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
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6. Psychoprofilaktyka uzalenienia od dopalaczy w szkole i w domu

Cele:
Uswiadomienie rodzicom,ze dziatania profilaktyczne powinny zoé&tgpodejmowane odpowiednio
wczesnie, a nie dopiero wowczas, kiedyzjpojawi st problem, zgodnie z zasgdze lepiej jest

zapobiegéd, niz lecz\yt.

Adresaci:

Rodzice i opiekunowie uczniéw.

Metody:
1. dyskusja,
2. wyktad.

Prowadzacy:
1. lekarz,

2. terapeuta uzataien.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Dyskusja z rodzicami

Jako jedg z pierwszych prawidtowdei, nalezy uswiadomi sobie, ¥ w kazdej placéwce
oswiatowe] znajduje si miodziez ze srodowisk w taki lub inny sposob dotktych problemami
uzaleznienia. Wekszas¢ z nich nie méwi o swoich problemach, wstydsk ich. Nie zamierzag szuké
pomocy, ani u dorostych, ani u rovmekow, dzieci i miodzie z takich srodowisk, nie majc
niejednokrotnie innego modelu, sama popada w @zeeie. Apatia, podwiszony poziom gku,
dojmujgcy smutek, nadmierna pobudligéopsychoruchowdwiadcz o braku réwnowagi emocjonalnej
I psychofizycznej. Mtodzigy z takichsrodowisk niezwykle trudno jest naygiywa prawidtowe relacje
interpersonalne, zaréwno z rowmgkami, jak réwnie z dorostymi. Norm w ich przypadku jest zaiona
samoocena, trud§ol w wyrazaniu uczié i emocji. System rodziny uzaleionej osoby bowiem nie
przyjmuje rozmawiania o swoich emocjach.e€t» bywa takze rodzina uzalaionego obwinia si za
jego uzalenienie. Mtody cztowiek wstydzi sizaprasza do swojego domu kolegéwyjac wcigz
W poczuciu zagrzenia, wstydu i strachu, ze wezdlu na faktze nie wie, czego spodziewaie, np.: po
uzaleznionym ojcu. Agresja, klamstwa, brak zaufania, boglarcia i poczucia bezpiedmstwa skutkuy

powolnym rozpadem rodziny, ktéra ma@jw systemie rodzinnym uzal@ions jednostk skupia s,
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niemal wyhcznie, na jej uzalaieniu i problemach z niego wynikajych. Mtody cztowiek, funkcjondp
przez dhiszy czas w takich warunkach, ma poczucie osamoibazradnéci i dojmujgcej bezsilnéci.
Dlatego tak wanag role w zyciu miodego cztowieka, dotkgtego problemem uzatmienia,
zaréwno pérednio, jak réwnie bezpdrednio, odgrywa szkota, w ktorej nastolatek powinimie
mozliwos¢ otrzymania odpowiedniego wsparcia. Tego rodzajmgmy powinien mtodemu cztowiekowi
udzielé wychowawca, nauczyciel, pedagog szkolny, psycholsgcjoterapeuta. Rodzice ponadto
powinni mig€ mazliwie skorzysté ze wsparcia na terenie szkoly, z¢gapsychoedukacyjnych oraz
poradnictwa psychologiczno — pedagogicznego, kidraaze odszuké placowki niogce specjalistyczn

pomoc w omawianym zakresie.

Dyskusja z rodzicami na temat konsekwencji wynikajcych z powyszych rozwaan

Problem uzalenienia nie dotyczy tylko dzieci z rodzin z problamezaleénienia, ale wszystkich
ucznidw, ktorzy sigajg po psychoaktywne substancje. Dziejetak z rozmaitych powoddéw. W okresie
szkolnym zasadniczy wplyw wywiera na dziecko grugaviesnicza. Zjawiskiem naturalnym jest
poszukiwanie nowych przyjaciot, ktorzyedy dary jednostle akceptowali. Jéi osob takich miody
cztowiek poszukuje wérodowisku, w ktérym nie stroni giod zaywania psychoaktywnych substancji,
a nacisk takiej grupy jest silny, to zzduloz prawdopodobigstwa, nastolatek zechce dostoséwig do
grupy, ktora z jakiegopowodu mu imponuje i przez ktpchciatby zosta zaakceptowany. W zaiku
z tym prawdopodobnie réwnieacznie zaywac¢ srodki odurzajce. Jeeli dodatkowo w domu rodzinnym
brakuje odpowiedniego modelu wychowawczego, nienstsi np.: od alkoholu, mtody cztowiek nie
bedzie czut oporu &z obawy przed wprowadzenieng sv stan odurzenia.

Bardzo czsto nastolatki prébajdopalaczy, gdysw ztym nastroju i chego zniwelowé. Siegaja
po substancje chemiczne, kiedy ghurzetama niesmiatos¢, zagtuszy lek i poczucie winy, uzyska
wickszz odwag, wiare we wiasne mdiwosci. Na osiagniccie tego rodzaju efektu pozwala fak, i
psychoaktywne substancje powagugwolnienie przewodnictwa komoérek nerwowych, co ulimoa
uzyskanie poczucia roztnienia oraz poprawy nastroju.

Motywacj do prébowania dopalaczy e stanowé rowniez zwykta ciekaweé, cheé¢
sprobowania czeganowego. Niejednokrotnie ¢t zaskoczenia dorostych (rodzicéw, nauczycieli) swoi
zachowaniem. Nie bez znaczenia jest réwniéekawdé w zakresie sprawdzenia swoich dozna
i pordwnania ich z doznaniami innych osob. Wszefloeyzsze sytuacje stanogvsygnaty dla dorostych.
To do nas naley zauwaenie nieprawidtowgci odpowiednio wczaie i udzielenie na czas pomocy
dziecku. S4d potrzeba prowadzenia na szeyakak profilaktyki uzalenien, by odpowiednio wczmie
dostarczy mtodym ludziom niezédnych wyjd&nien dotyczcych zagraen ptynacych z uzalenienia.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
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7. Dlaczego miodzig siega po dopalacze?

Cel:

Uswiadomienie rodzicom sytuaciji, ktére sprzgjapzywaniusrodkow odurzajcych.

Metoda:
Wyktad.

Prowadzacy:
1. pedagog,

2. wychowawca.

Czas zag¢: 45 minut.

Wyktad prowadzacego

Dopalacze nale do grupysrodkow odurzajcych, silnie wptywajcych na zachowanie i emocje
cztowieka. Réwnie na rozwdéj mtodego organizmu i jego funkcjonowatdiazycie substancji nazywanej
dopalaczem w wyrany sposob wpltywa na sposob §tgnia, mowienia, a hawet poruszania Zinaczaco
zmienia nastroj i stadwiadomdaci. Organicznie za/cie dopalacza wplynie na zmiarakcji serca,
powodupc jej przyspieszenie i wzrostsoienia krwi. Wplywagc na mézg pocgkowo maze powodowa
poczucie polepszenia jad@ zapamgtywania i uczucie zwkszonych meliwosci intelektualnych.
W konsekwencji jednak wywotuje zaburzenia pesnii koncentracji, ostabia refleks i szylo
podejmowania decyzji. Wplywa na zaburzenie funkgjgania zmystu wzroku, smaku, stuchu,
powonienia i dotyku. Mge wykazywa dziatanie halucynogenne. Déliomusz by¢ przygotowani na to,
ze dzieci po zaciu dopalaczy mag zachowywa sig brawurowo, co wynika z faktu ddnego
oszacowania ryzyka. Powodlgzereg dzialg ktére niejednokrotnie prowaglzio tragicznego finatu. 3u
samo zaycie substancji mge spowodowatragiczne skutki dla organizmu. Poza przypadkiechpwa
brawurowych, zdarza gize mtodzi ludzie popadajw stany depresyjne.aSprzygrebieni i ptaczliwi,
podczas gdy inni magby¢ nadmiernie pobudzeni, a nawet agresywni. Jednakati@we rozlunienie
I dobre samopoczucie przechodzi w stan dkrey jako oszotomienie i @pienie, mog pojawia Si¢
omamy, halucynacje i stangkbwe. Zaycie takiej substancji jak dopalacz kojarzy sitodziezy z czyns
interesugcym, ciekawym, zakazanym, wywotuje dreszczyk emobjiuzszy czas fundowania sobie
jednak tego rodzaju rozrywek ujedza psychologiczny i spoteczny rozwoj miodegowa¢ka, ktory
powoli traci autentyczny kontakt Zgviatem rzeczywistym, a zaczyngé w swiecie iluzji. Dowodzi to

faktu, ze uzalenionym mae st& si¢c kazdy, a wec chorym mae okaza sie juz kilkunastoletni cztowiek.
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Najczestszymi przyczynami, dla ktorych mtodzi ludzie sgaja po srodki uzalezniajace %i:
- silna potrzeba przynailecsci do grupy, zwizana z silna potrzgkakceptaciji;
- ciekawd¢ i che¢ probowania nowych rzeczy;
- zkamanie zakazow dorostych;
- che¢ poprawy nastroju;
- che¢ stania sf kim$ zauwaalnym, podziwianym.

Potrzeba akceptacji rowieiczej jest u nastolatkbw bardzo silna. Podobnik potrzeba
przynalenosci do grupy, ktére mtodzierealizuje niejednokrotnie za wszelka ¢eNie przeszkadza im
zazywanie dopalaczy przez cztonkéw grupy, do ktorejaahalezec. Wazne tez by pamétac, ze miodzie
rzadko kiedy siga po dopalacze dla nich samy8hodek odurzajcy, jako taki, nie przedstawia dla nich
specjalnej wartei. Znacznie wgkszg wag przywigzujg oni do kontaktow sytuacyjnych, w jakich
substancje g zazywane. Ponadto nastolatek niejednokrotnie nie zavisic ze swymi problemami do
rodzicow, ale poszukujaddet poprawy nastroju w dziataniu niedozwolonyabstanciji.

Wbrew pozorom po dopalaczeegajp czesto dzieci niémiate, odpychane w relacjach
rowiesniczych przez ogoét. Poprzez takie zachowania pagzudposobow pokazania i wytenia siebie,
zaistnienia wsrodowisku rowiéniczym na zasadzie;jestem odwany, nie bog sie sprobowd,

doréwnupg wam”.

Proponowane dziatania profilaktyczne.
Co maze zrobié rodzic?
» otwarcie rozmawiaz dzieckiem o jego problemach nie umniejseagh wagi;
* nie zankat jego samooceny przez bagatelizowanie jego problenutbkona;
» wstuchiwa sie w to co méwi dziecko i obserwowge, nastolatek nie wszystko méwi otwarcie,
dorcéli musz nauczy sie czyta migdzy wierszami;
* angaowa dziecko do wspodlnych zgj i zada dotyczcych rodziny, celem wzmocnienia rodzinnej
wiezi;
» chwali jak najczsciej i jak najwecej, nie tylko za oggany cel, ale rownieza wktadany wysitek;
* okazywa& mitos¢;
* zaclecat do poszukiwania wiasnej pasiji;
e uczy odpowiedzialnéci poprzez umgiwienie podejmowania samodzielnych decyzji, poajal
jednoczénie posiadawiasne zdanie;
e« jasno i precyzyjnie formutowa zasady i wymagania wraz z konsekwencjami za ich

nieprzestrzeganie.

Zakaaczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
47



8. Blizej siebie — dalej od dopalaczy

Cel:
Uswiadomienie rodziconze budowanie pozytywnych i satysfakcjogmych relacji z dziémi powoduje

skuteczniejsg mazliwos¢ ustrzeenia ich przed dopalaczami.

Adresaci:

Rodzice nastoletnich dzieci nacaych na kontakt z substancjami odugzgmi.

Pomoce:
1. tablica,

2. mazaki.

Prowadzacy:

terapeuta pracggy z rodzinami

Metody:

wyktad, dyskusja, praca zespotowa.

Czas zag¢: 2 x 45 minut.

Przebieg zag¢:
1. Co powinnimy wiedzie?
Prowadzacy wyjasnia uczestnikom co warto wiedzié i robi¢, aby uchroni¢ dziecko przed
zazywaniem dopalaczy:

- zn& prawa radzace rozwojem dziecka i trudda zwigzane z dorastaniem;

- wiedzi€ jak budowa& dobry kontakt z dzieckiem;

- zn& powody dla ktorych mtodzi @jaj po narkotyki;

- by¢ konsekwentnym w przestrzeganiu zasad;

- posiada rzetelry wiedz na temat narkotykow;

- codziennie znal€ czas na rozmogwz dzieckiem o jego radoiach, sukcesach i problemach;

- zn& potrzeby nastoletniego dziecka.
2. Czego dzieci potrzebyupd rodzicéw?
Na zasadzie ,burzy mozgow” rodzice zespotowo ppdajgestie dotyere zagadnienia. Prowagz
wszelkie propozycje zapisuje na tablicy (w razidrpeby uzupetnia odpowiedzi rodzicow), pilpc
jednoczénie by znalazty siwsrdd nich nasipujace aspekty.
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Dzieci potrzebuja zatem:

- poczucia wgzi 1 przynalenosci do rodziny, musg mie¢ poczucie,ze § kochane i akceptowane,
potrzebug wsparcia, szacunku i poczucia bezpiéstea ptyracych z rodziny;

- poczucia wiasnej warfoi: potrzebuw by docenia ich wysitki, pragm mie¢ pewna¢, ze mae im se
COos nie udai ze z tego powodu nie zostawysmiane ani skrytykowane;

- wiarygodnd¢: miody czlowiek musi mie@ pewnd¢, ze komunikaty jakie do niego trafigjod
dorostych stanowi odzwierciedlenie ich mji i stanbw emocjonalnych, ponadto im& by mogt
liczy¢ na to,  dorosty, w przypadku popetnieniactt, przyzna sido niego;

- sprawiedliwego traktowania: a wiec przekonania, decyzja rodzicow kalorazowo wynika
z wnikliwej analizy sytuacii;

- stanowcz& w waznych sprawach, co oznacza jasno postawione regldgnsekwencje w ich
przestrzeganiu, zgodnie z zagaice reguty dotycg wszystkich, a nie tylko dzieci;

- poszanowania intymioi i dyskrecji: nastolatki potrzebyjpewndci, ze granice ich prywatrsoi s3

respektowane przez rodzicow.

3. Budowanie pozytywnych relacji z dzieckiem pograg/korzystanie technik aktywnego stuchania.

Wie¢z z wkasnym dzieckiem buduje¢sod chwili jego narodzin. Blisk@, zaufanie i szczeg6 to
efekty wieloletniej pracy. 3& na co dzié rodzice g blisko z dzieckiem, tatwiej zauvmg® im, co je
cieszy, co martwi, a z czym sobie nie radzi. Kieltyecko dorasta, zwykle trudniej odnalenspdliny
jezyk, bo zaczyna siono zmieniéd. Bywa, ze pod wpltywem grupy zaczyna stué¢h@iezrozumiatej dla
rodzicow muzyki, dziwnie giprzy tym ubierajc. Czsciej buntuje s w wielu sprawach. Chciatoby
ustald zasady i zaznacgzywilasry osobowe¢. Pomimo tych wszystkich trudéa jednak zadaniem
rodzicow jest staka sie rozmawid& i akceptowa swoje dziecko. Podstawdobrych kontaktow
z dzieckiem jest rozmowa, podstavezmowy natomiast uwae stuchanieDlatego rodzice powinni:

- rozmawig& ze swoim dzieckiem zawsze, kiedy to tylko #inwe i o wszystkim. Im cgsciej
rozmawiamy z mtodym cztowiekiem, tym lepiej pozmajejegoswiat, oczekiwania wzgdem niego,
marzenia, plany oraz problemy;

- star@ si¢ zawsze znal€ czas na rozmoyy gdy dziecko ma problem. Rozmowa pozwala pozxy
przykrych uczd. Gdy czuje si bezradne i skrzywdzone najepozwolic mu st wygada, wyptaka,
wyztosci¢. Jednocz@ie naley postara sie zrozumi€ jego punkt widzenia, a w razie potrzeby
madrze dorad@. W zadnym wypadku nie natg bagatelizowéa probleméw nastolatka;

- znalé¢ czas, gdy dziecko pragnie podziefiic radccia i sukcesem. Naky okaz& zadowolenie,
pochwalt, dowartdciowat, pytapc 0 szczegoty. Wzadnym razie nie wolno umniejszavagi
osiggnictego sukcesu. Powinnoeswyraznie zaznaczy dume z osagnie¢ dziecka. To dodaje mu

wiary w siebie i stanowi zagte do osijgania dalszych sukcesow;

49



- star@ sie dostrzegéa sygnaty,ze dziecko jest w potrzebie, a nasze zainteresowaaie przyniéé mu
znaczn ulge. Kiedy nastoletni cziowiek ma jakiproblem, nie zawsze poprosi dorostego
o pomoc. Do zadarodzicéw naley wiec uwane obserwowanie dziecka, pomoc w nganiu
rozmowy;

- stwarz& warunki umaliwiajace Iwzng rozmowe, wykorzystujc naturalne chwile przy wspoélnym
positku, herbacie, spacerze. Nale proponowa wspoélne spdzanie wolnego czasu ¢dipce
atrakcyjnym réwnie dla nastolatka;

- okazywd& zainteresowanie jego sprawami, ale nie wypytywatarczywie. Naley wykaz& sie
cierpliwoscia | zaczeka, az dziecko samo zacznie maGwo tym, co s u niego dzieje. To ono
decyduje ile chce rodzicom o sobie powiedziralery to uszanowg

- rozmawia réwniez o tym, co dzieje giw zyciu rodzica, nie wymaggedynie szczerei od dziecka,
ale opowiadd mu o swoich planach, aginicciach i ktopotach. Dobrze pytadziecko o zdanie
w rozmaitych sprawach, pokazojmu,ze liczymy s¢ z jego zdaniem i opinj

- opowiad& o sobie: dzieci lulistuch& wspomnié rodzicéw dotycacych ich mtodéci. Tego rodzaju
opowiadania zb#aja, bowiem przypominajdzieciom,ze ich rodzice réwniebyli mtodzi i popetniali
btedy. Wazne, by w tym wzgldzie nie przedstawdasic wytgcznie krysztatowo;

- rozmawid na kady temat i nie unika dyskusji dotyczcych trudnych spraw. Natg zadb& o to
i jest to zadanie dorostych, by w domu nie istnitdynaty tabu. Istotne, aby rozmawisdwniez
0 tym, czego si obawiamy. Nalgy raczej stay¢ rady i pomo@ swym dzieciom i stawia sSi¢c na

pozycji eksperta.

Zakoiczenie zaj¢, pazegnanie uczestnikow.
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