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warsztaty |
Srodki zmieniajgce swiadomosc¢ towarzyszg czlowiekowi ,od zawsze”.
f ° Grzyby halucynogenne, wywary z ziol, konopie, opium to specyfiki, ktorymi
pro l_ raczyli si¢ nasi przodkowie aby uzyskac akceptacje spotecznosci (dostgpic
‘\" laktyczne inicjacji), przezy¢ ,doznania mistyczne”, pobudzi¢ si¢ do bardziej
y ,2tworczej” pracy. Nie ulega watpliwosci, ze substancje psychoaktywne
¥ oddzialujg na naszg psychike, sg skuteczne. Po spozyciu okreslonego
/4>\ srodka moznapoczucsie bardziej swobodnie, tatwiej nawigzywac kontakty

z innymi ludzmi, a nawet szybciej przyswajac¢ sobie wiedze. Gdyby byto
inaczej nie bylo by problemu - ludzie nie znajdujac dla siebie korzysci nie
odurzaliby sie. Odurzajg sie jednak. Coz wiec w tym ztego? Otoz wszelkie
srodki zmieniajgce stan swiadomosci oszukujg. Oszustwo polega na tym, ze stopniowo organizm
potrzebuje coraz wickszej dawki aby odczuc ,pozgdany stan”, a przede wszystkim na tym, ze za zmieniony
stan $wiadomosci czlowiek musi zaptaci¢ utratg kontroli nad swoja wolg. Mdéwigc inaczej $rodki
psychoaktywne uzalezniajg i prowadzg do $émierci. Smierci fizycznej (jako ostateczny efekt) a wezesniej
$Smierci psychologicznej, spotecznej i duchowej. Czlowiek uzalezniony podporzgdkowuje swoje zycie
staraniom o zdobycie kolejnej porcji srodka. W zaawansowanym stadium uzaleznienia nic i nikt inny sie
nieliczy. Wazne jest tylko to aby obnizyc bol spowodowany brakiem trucizny w organizmie oraz zmniejszy¢
lek (panike)przed odczuciem tego bolu.

Ktos mogtby powiedzie¢: Wolny wybor, kazdy powinien sam decydowac za siebie. Tak, ale pod warunkiem,
ze:

-jest Swiadomyniebezpieczenstwa, zna oszukanczg gre substancji zmieniajgcych stan swiadomosci;
-niejestprzymuszany do rozpoczeciatej smiertelnej gry.

Nie jest mozliwe catkowite usuniecie z naszej rzeczywistosci alkoholu, narkotykow i tym podobnych
uzywek. Handel nimi jest na tyle dochodowy, zZe nalezy sie spodziewac¢ cigglego wzrostu podazy i coraz
bardziej wyrafinowanych zabiegow marketingowych w celu podniesienia popytu (celowo uzyliSmy
terminologii ekonomicznej, aby w ten sposob postawic¢ pytanie, na ktore nie bedziemy teraz szukac
odpowiedzi). Czlowiek opracowal tez recepture catkowicie sztucznych (nie na bazie naturalnych)
substancji, stworzonych po to aby zmieniaty stan sSwiadomosciiuzaleznialy.

W ciggu ostatnich lat opracowano wiele programow profilaktycznych adresowanych do uczniow szkot
podstawowych i srednich. Stanowig one gotowe scenariusze zaje¢, do ktéorych mozna siegngc
ipoprowadzi¢ np.lekcje wychowawcze.

Korzystajgcy z tych ulatwien, powinien jednak, przed przystgpieniem do zaje¢ z mlodziezg, odpowiedziec
sobie na pytania:

-jakijest moj osobisty stosunek do srodkow zmieniajgcych swiadomosc¢?

-dlaczego chce rozmawia¢zuczniaminatematuzaleznien?

- co, moim zdaniem, najskuteczniej zabezpieczy mlodych ludzi przed eksperymentowaniem z witasng
psychikg za pomocg chemii?

- jak zareaguje, gdy okaze sie, ze moi podopieczni majg juz za sobg pierwszy kontakt z substancjami
psychoaktywnymi?



Realizatorzy programoéw profilaktycznych muszg mie¢ swiadomosé, ze informowanie o srodkach
odurzajgcych pocigga za sobg niebezpieczenstwo rozbudzenia, u odbiorcow, nadmiernego nimi
zainteresowania. Nie jest dobre niepotrzebne ,oswajanie” tematu oraz tworzenie wrazenia, ze ,narkotyki
sg wszedzie”. Skoro tak - mogltby pomysle¢ mtody cztowiek - to znaczy, ze naleze do mniejszosci, a nie jest
fajnie do mniejszosci naleze¢. Poza tym wielu ludzi bierze i zyje, moze wiec nie prawdg jest, ze tak tatwo jest
sieuzaleznic,albo zeuzaleznienie jest takie niebezpieczne.

Wiedza o mechanizmach uzaleznienia jest potrzebna, o jego konsekwencjach réwniez, ale przede
wszystkim programy profilaktyczne powinny byc¢ nastawione na budowanie u mtodego cztowieka poczucia
odpowiedzialnosci za siebie i za Drugiego. Musi to by¢ dzialanie dlugofalowe ukierunkowane na
ksztaltowanie osobowosci, uwzgledniajgce system wartosci. A wiec wychowanie. Bo rzeczywiscie dzialania
profilaktyczne majg wartoscisenswowczas gdy sg zintegrowane z procesem wychowawczym.

W dalszej czesci przedstawimy scenariusz zajec, ktore sami wielokrotnie przeprowadzalismy w szkotach,
zarowno podstawowych jak i ponadpodstawowych. Zaklada on prace metodami aktywnymi. Jako przyktad
srodkazmieniajgcegonastrojwybralismyalkohol. Alkohol traktujemy jak Srodek narkotyczny, ktory:
-oszukuje;

-utatwiaucieczke od rzeczywistosci;

- uniemozliwia wziecie odpowiedzialnosci za wlasne stany emocjonalne a w konsekwencji za budowanie
relacjiz Drugim;

- prowadzi do poczucia winy, wstydu;

- blokuje mozliwosc¢ podjecia refleksji na temat planow zyciowych i/lub konsekwentnego podejmowania
krokow doich realizacji;

-wzmacniapodatnos¢ namanipulacje;

Program zakladarealizacje dwoch blokowtematycznych:

Pierwszy dotyczy scisle tematéw zwigzanych zuzaleznieniami

M (rozszyfrowanie znaczenia slowa ,uzaleznienie”; refleksja na temat przyczyn i
konsekwencji spozywania alkoholu; konfrontacja z mitami zwigzanymi z alkoholem;
analizafazuzaleznienia).
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Ao Drugi, to zajecia profilaktyczne, majgce da¢ refleksje nad tym co, jaka postawa wobec
j o zycia, nacisku grupy, manipulacji, mody, itd. moze pomoc by nie wejs¢ w szeroko
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rozumianeuzaleznienie; czyli zdrowo,w sposob wolnyiswiadomy zy¢.
— ~

Zajecia prowadzone sg metodamiaktywnymi. Wychodzimy z zalozenia, ze taka forma ulatwia nawigzanie
blizszego kontaktu z uczestnikami. Sprzyja, dzieki temu, bardziej swobodnym , uczciwym wypowiedziom,
co otwiera mozliwos¢ korygowania blednych informacji oraz pobudzenia i ukierunkowania refleksji
odbiorcow programu.



Techniki, wykorzystywane wtrakcie zajec

KRAG
Znamy z psychologii spolecznej okreslenia: przestrzen odspoleczna (nie sprzyja
nawigzywaniu bliskich relacji miedzyludzkich), przestrzen dospoteczna (utatwia
nawigzywanie bliskich relacji). Wzorcowym przyktadem przestrzeni odspotecznej
jestsposob zagospodarowania szkolnych klas (uczniowie siedzgcy sobie ,na plecach”,
) { nauczyciel stojgcy, przechodzgcy sie miedzy rzedamitawek lub siedzgcy za biurkiem).
Zmiana struktury klasy - ustawienie krzesel w kregu, odstawienie tawek na bok -
wzbudza uuczniow zainteresowanie, utatwia nawigzanie kontaktu wzrokowego.
Moze zdarzyc sie, ze ,klasowy zartownis” lub ,utrudniacz” bedg chcieli wykorzysta¢
chwilowe zamieszanie aby skupi¢ na sobie uwage. W takiej sytuacji mozna krotko
wytlumaczy¢ dlaczego proponujemy taks formeiprzystgpic¢ dorealizacjizajec.

BURZAMOZGOW
Technika ta stuzy wytworzeniu duzej ilosci pomystoéw majgcych pomécw rozwigzaniu
okreslonego problemu. Tutaj postugujemy sie ,burzg mozgow” w celu zebrania jak
Sy L najwiekszej liczby skojarzen zwigzanych z ,uzaleznieniem”. Technika ta daje
73 ' prowadzgcemu mozliwos¢ wstepnego zorientowania si¢ jakg uczniowie majg wiedze
® ! nainteresujacy nas temat.
Na tablicy lub duzym kartonie piszemy slowo ,uzaleznienie”. Prosimy uczniow aby
podawali wszelkie skojarzenia jakie przychodzg im do glowy. Prosimy by podawali
takze te skojarzenia, ktéore moga im sie wydawac ,glupie” czy nie na miejscu. Mogg zdarzy¢ sie wypowiedzi
prowokujgce, sprawdzajgce na ile otwarcie mozna z prowadzacym rozmawiac, jesli nie bedziemy ich
ocenia¢ moze to by¢ krok w strone wzajemnego ,traktowania sie powaznie”. Zapisujemy wszystkie
pomysty, a gdy sie wyczerpig, grupujemy je w kategorie: uzaleznienie fizyczne, psychologiczne, spoteczne.
Nakoniec probujemywspolnie ustali¢ definicje uzaleznienia.
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PRACA WMALYCH GRUPACH

Czesto jest tak, ze uczniom trudno jest przed calg klasg swobodnie sie wypowiadac (nie
dotyczy to ,statych delegatow” lub ,prowokatorow”). Gdy zalezy nam aby zaangazowac,
w bezposrednig prace, jak najwiecej uczniow, a przy okazji zdynamizowac¢ grupe,
dzielimy klase na mate grupy (4 -7 osobowe, w zaleznosci od liczebnosci). Mozemy dac
uczniom swobode wyboru - sami dobierajg sie w grupy, lub sami narzuci¢ sklad
poszczegdlnych grup (np. przez odliczanie do pieciu, przygotowane kolorowe kartoniki
itp.). Informujemy uczniow, ze po wspolnej pracy bedg prezentowali jej wyniki na forum
klasy. W kazdej grupie powinien by¢ sekretarz, ktory pilnuje aby rozmowa odbywata sie
nazadany temat, zapisuje wypowiedzi kolegow, przedstawia wyniki pracy calej klasie.

WYPEENIANIE TABELI

Przygotowane wczesniej materialy, np. tabelki do wypelnienia, pobudzajg
zainteresowanie, mobilizujg uczniow do pracy, ukierunkowujg ich aktywnos¢. Gdy w
tabeli przedstawione sg konkurencyjne motywy (lub skutki jak w proponowanym przez
nas c¢wiczeniu), tatwiej zacheci¢ uczniow do samodzielnej refleksji nad
konsekwencjamidokonywanych wyborow.

ANALIZA MATERIALOW PISANYCH

Atrakcyjnos¢ tej techniki zalezy, w duzym stopniu, od wyboru zrédta informacji. Gdy
- chcemy przedstawic¢ opinie 0sob, o ktorych wiemy, ze wzbudzg sprzeciw uczestnikéw
d ) zaje¢ (a wedlug nas warto zaprezentowac ich stanowisko), dobrze jest poprzec¢ je
7 5 v wypowiedziami,mlodziezowych autorytetow”. W trakcie zajec¢ ouzaleznieniach mozna
. postuzy¢ sie opisami osob uzaleznionych, ktére w mlodziezowym zargonie bedg
opowiadaly o kolejnych fazach swojego uzaleznienia. Uczciwe przedstawienie fazy
pierwszej - zaciekawienie czy wrecz zafascynowanie stanami po spozyciu alkoholu
(narkotykow), spowoduje ze uczniowie latwiej zaakceptujg opis faz kolejnych. Oczywiscie nalezy by¢

szczegolnie uwaznym aby po zajeciach uczniom nie pozostatw pamieci tylko opis pierwszy.




RYSUNEK

DRAMA

Rysunek moze byc¢ wykorzystywany do ukierunkowania ekspresji uczniow. W zajeciach,
przez nas proponowanych, rysunkiem postuguje sie prowadzgcy w celu zilustrowania
omawianych problemow, skupienia uwagi odbiorcow programu. Zastosowany przy
omawianiu mitoéw, zwigzanych z alkoholem, ma podkresli¢ znaczenie rzetelnej wiedzy
oraz ulatwic¢ jej przyswojenie (zapamietanie). Z doswiadczenia wiemy, ze ta forma
przekazu jest szczegdlnie atrakcyjna, a na jej atrakcyjnos¢ nie wplywa poziom
plastycznych uzdolnien. Warto wczesniej zastanowic¢ sie jak graficznie przedstawic
informacje, ktorg chcemy przekazac¢. Gdy brakuje nam pomystow, mozemy odwotac sie
doklasy,napewno znajdzie sie ktos kto pomoze,anawet sam chetnie narysuje.

Odgrywanie scenek ma wartos¢ wowczas, gdy tematycznie zwigzane sg z sytuacjami,
ktore wystepujg lub mogg wystgpi¢ w rzeczywistosci. ,Aktorzy” powinni zglosi¢ sie
sami, nikogo nie przymuszamy aby w scence wzigt udzial, pilnujemy rowniez aby klasa
nie delegowala ,ochotnikow”. Scenariusz ukladajg uczniowie (jesli jest taka potrzeba
mozna im pomoc), ustalajgc kto gra jakg role, co majg robié¢, gdzie, jakie bedzie
zakonczenie. Warto zadbac o oprawe - np. na tablicy wypisa¢ duzymi literami ,Teatr
Psychodramatyczny Kl...”, przypomnie¢ uczniom jak nalezy zachowywac sie w teatrze,
wyjasni¢ znaczenie trzech dzwonkow przed spektaklem, oklaski na zakonczenie -

pomoze nam to zapanowac¢ nad klasg (odgrywanie rol czesto jest dla ucznidw trudne, stgd $miechy,
poszturchiwaniaitym podobne zachowania). Dbamy o to aby cel scenki zostat osiggniety, w razie potrzeby
powtarzamy jg do skutku, mozemy odwotac sie do ,widzow” aby podpowiedzieli ,aktorom” jak nalezy sie
zachowac¢. Pamietajmy, ze zazwyczaj nie jestesmy zniewalani do utrzymywania kontaktu, mozemy odejs¢,
chocbyzacene ,utraty znajomego”.

Kazda scenka powinna by¢ omdéwiona z uwzglednieniem odczuc¢ ,aktorow” i ,widzow” (co bylo trudne, co
tatwe, jakie emocje przezywali, jakie nasuwajg sie im wnioski, refleksje).

MINIWYKEAD

OMOWIENIE

Celem, kilkuminutowego wykladu, ma by¢ przekazanie uczniom informacji: pierwszym
krokiem w kierunku zdrowego zycia jest uswiadomienie sobie tego jaki jestem. Jakie sg
moje cechy, mozliwosci, pragnienia, marzenia,; jaki jestem w stosunku do innych
ludzi,co domaga sie we mnie zmiany.

Nalezy podkresli¢, ze ksztaltowanie osobowosci jest procesem dlugotrwatym , wymaga
nie tylko czasu ale i wysitku. Dojrzalos¢ to umiejetnosc i gotowos¢ podejmowania
odpowiedzialnoscizasiebieiDrugiego.

Latwo tutaj popas¢ wton moralizatorski. Wystrzegajmy sie tego.

Prowadzgcy powinien mie¢, przez caly czas trwania zajec¢, Swiadomosc celu, ktory chcee
osiagnaé. Cwiczenia majg by¢ tylko pomocne w zrealizowaniu tego celu. Aby cel byl
jasny rowniez dla uczniow, nalezy na biezgco reagowac na ich pytania, watpliwosci.
Lepiej nie wykonac ktoregos ¢wiczenia, czy nawet z kilku ¢wiczen zrezygnowac, niz
pozostawi¢uczniow z wrazeniem, ze ,wykonalisSmy sztuke dla sztuki”.

Po kazdym bloku nalezy spytac¢ uczniow z jakimi odczuciami konczg spotkanie, czy cos
ich poruszylto, zastanowito, co sgdzg o zajeciach?

Czesto prowadzacy obawia si¢ stawiac takie pytania, aby nie okazato sie, ze zajecia
poprowadzit zle (takg diagnoze sobie stawia gdy uczniowie nie sg zadowoleni). Nie ma
jednak lepszego sposobu, aby pomodc uczestnikom zajec, usystematyzowac zebrane
informacje, niz zachecenie ich do refleksji (podsumowanie jest taka refleksjg) i

umozliwienie wystuchaniauwaginnych osob.



Scenariusz zajecl.Zajecia pierwsze: Conaschroniprzeduzaleznieniem—2 godzinylekcyjne

1. Wprowadzenie - powitanie uczestnikéw, zmiana struktury grupy na krag, krotkie wprowadzenie
uczniow w temat.

2. Co to znaczy byc¢ szczesliwym? - burza mozgéw. Uporzgdkowanie wypowiedzi wedilug schematu,
posegregowanie na czynniki: materialne, osobiste, relacje z Drugim.

Ta burza mézgow ma prowadzi¢ do uswiadomienia uczestnikom kiedy czlowiek jest szczesliwy,
zadowolony z zycia, z siebie, ma poczucie, ze si¢ realizuje. Zapisane wypowiedzi uczestnikow
podsumowujgc pogrupowac; komentujemy, ze wazna jest realizacja naszych osobistych, wewnetrznych
potrzeb, relacja z innymi ludzmi, sprawy materialne. To ¢wiczenie moze by¢ miejscem do umodwienia sie z
grupg nazajeciawarsztatowe na temat systemu wartosci.

3.Jak zachowujemy si¢ gdy nie mozemy realizowac swoich potrzeb- pracaw grupach 4-6 osobowych

a)co czujesz, gdy nie mozesz zrealizowac planu ,bycia szczesliwym”? - pracaw grupach.

b)jak radzisz sobie z tymi uczuciami? pracaw grupach. Uczniowie rozmawiajg w grupach natemata)ib),
kazda grupazapisujewnioski kartce. Grupy przedstawiajg swoj pomyst na forum.

c)omowienie pracy w grupach.

W trakcie tej pracy z pewnoscig pojawig sie takie pomysty, ze mozna siegngc¢ po alkohol lub inne uzywki,
uciec w $wiat gier komputerowych albo youtuba. Jest to miejsce do nawigzania do zaje¢¢ kolejnych i
podkreslenia, ze nieumie¢jetnosc realizowania swoich waznych potrzeb moze by¢ przyczyng uzaleznienia.

4.Jak przeciwdziata¢ uzaleznieniom. ,Zobaczyc siebie” - miniwyktad.

Ukazanie, ze pierwszym krokiem w kierunku zdrowego zZycia jest uswiadomienie sobie tego jaki jestem.
Jakie sg moje cechy, mozliwosci, pragnienia, marzenia; jaki jestem w stosunku do innych ludzi, co
domaga si¢ we mnie zmiany itp. Zwroci¢ uwage na to, ze zmiana osobowosci jest procesem diugotrwalym,
wymaga czasu i wysitku. Kolejne ¢wiczenia sg probg pomocy w uswiadomieniu sobie tego jaki jestem, co
warto by zmienic, jak mozna sprobowac si¢ zato zabrac.

5.Konstruowanie Herbu - moje zainteresowania, zalety, umiejetnosci, wartosci - pracaindywidualna.
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- omowienie ¢wiczenia. Zachecamy kazdego z uczniow do
podzielenia sie swoim herbem, co im byto tatwo uzupeic, co
trudno...

lubig u siebie
lubi¢ uinnycp,

——
6. ,Emocje w zyciu cztowieka” - miniwyklad, w ktorym akcentujemy w nim,
nie lubig u siebje >

wielublgu nnych ze emocje nie sg dobre ani zle i nawet te nieprzyjemne mamy prawo
przezywacawazne jestto coznimizrobimy,jak sie zachowamy.

.Co lubie u siebieiinnych, czego nie lubie w zachowaniu swoim i innych -
pracaindywidualna.




8. Zachowanie moich bliskich a moje zachowanie - praca indywidualna i omoéwienie c¢wiczenia, ze
wskazaniem, ze warto by¢ swiadomym co jest niemile w relacjach, co relacje utrudnia, bo mozemy tego
starac¢sie unikac¢ipodejmowac rozne proby pracy nad zmiang swoich schematow reagowania, formowania
swojego charakteru.

Opisz (uzywajac przymiotnika) takie Opisz (uzywajac przymiotnika) takie
zachowanie swoich bliskich, zachowanie swoich bliskich,
ktore w dziecinstwie uwazales ktore w dziecinstwie uwazales

za przyjemne, mile dla ciebie za , mile dla ciebie

9. Prezentacja i omowienie ¢wiczen/zadan pomocnych przy podejmowaniu pracy nad zmiang wlasnego
zachowania (ksztaltowanie charakteru, planowanie drobnych krokow by zmieniac.
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10.Rundka koncowa - cowaznego byto dlamnie na dzisiejszych zajeciach.



I1.Zajeciadrugie - Mechanizmy uzaleznien -2 godziny lekcyjne.
(warsztat mozna poprowadzi¢ lgcznie z pierwszym warsztatem albo po pewnym czasie jako jego
kontynuacje)

1.Cotojestuzaleznienie —burza mozgow.
» Zebranie pomystoéw na forum klasy, pogrupowanie informacji, podanie definicji.

2.Przyczyny sieganiapouzywki,dlaczego ludzie si¢ uzalezniaja.

a) co sprawia, ze ludzie siegajg po alkohol, narkotyki, inne uzywki, dlaczego niektorzy
uciekajg wswiat aktywnosciw Internecie - pracaw matych grupach

b) systematyzacja przyczyn uzaleznien — uczniowie podajg zebrane przez grupy
przyczyny, nauczyciel zapisuje z podzialem na przyczyny wewnetrzne (osobowosciowe),
psychologiczne, spoteczne. Omawiamy kazdg z grup przyczyn.

3.Skutkiuzaleznien - pracanaforum.
Zapisujemy na tablicy jakie zwykle sg skutki uzaleznien podawane nam prze uczniow..
\« © Przypominamy z pierwszego warsztatu naszg rozmowe o ich marzeniach, tym co
' chcieliby robi¢, kim by¢ w przysztosci. Prosimy aby kazdy zestawil sobie wtasne
marzenia ze skutkami uzaleznien. Rozmawiamy o tym, czy ze te dwie rzeczy sie
wykluczajg.

4.Fazyuzaleznienia—pracaw grupach

Na bazie fragmentow ksigzek, artykutow, przedstawiciele kolejnych grup omawiajg fazy
uzaleznienia (warto zrobi¢ dwie rézne wersje dla uzaleznienia np. od alkoholu i
narkotykow oraz dla uzaleznien behawioralnych), prowadzgcy podsumowuje i omawia
mechanizm uzaleznienia. Odnosi sie tez do mechanizmu uzaleznienia nowych
(behawioralnych)uzaleznien.

5.Mity zwigzane zuzaleznieniami - pracaw grupach.

Grupy odpowiadajg w matych zespotach, potem kazda z grup po kolei daje swojg
odpowiedz na kazde z pytan na forum, podajgc swoje uzasadnienia. Omawiamy
wspolnie z uczniami kazdy z mitow, ze szczegdlnym uwzglednieniem rol w rodzinie
alkoholowe;j.

6.Rundkakoncowa
—cowaznego bylo dlamnie na dzisiejszych zajeciach.



Wedtug badan Fundacji Dajemy Dzieciom Site przeprowadzonych na zlecenie Ministerstwa Zdrowia w
ramach Narodowego Programu Zdrowia 2016-2020 az 43% mtodych Polakow wwieku 11-18 lat ma kontakt
z pornografig, w tym 18% co najmniej raz w tygodniu. Niepokojgcy jest tez fakt, ze z materiatami takimi
styka sie 28% najmlodszych dzieci w wieku 11-14 lat. Dwa razy czesciej na tresci pornograficzne trafiajg
dzieci, ktorych rodzice nie ustalili zasad dotyczgcych korzystania zinternetu.

Wyniki badania Fundacji Dajemy Dzieciom Site ,Kontakt dziecii mlodziezy z pornografig” potwierdzajg
czesty kontakt dzieci i mlodziezy z materiatami seksualizujgcymi. Intensywnos¢ stycznosci z takimi
tresciami wzrasta wraz z wiekiem badanych —kontaktz pornografig ma21% 11-i 12-latkow oraz az 63%
mitodych ludziw wieku 17-18 lat. Kontaktz pornografigjest
https://fdds.pl/fundacja-dajemy-dzieciom-sile-alarmuje-4-10-polskich-dzieci-kontakt-pornografia/



1. Piwo nie jest alkoholem ... PRAWDA FALSZ

Mozeusmiechnieszsi¢ teraz ztryumfem, ale ... piwo nie jestalkoholem.
Natomiast zawiera ETOH, czyli alkohol etylowy tak samo, jak winoiwodka.

Co z tego wynika - piwo jest napojem alkoholowym i
wywoluje takie same skutki jak wodka, jednak ma
nizszg zawartos¢ ETOH i trzeba go wypi¢ wiecej by
osiggngtakisam efekt w danej chwili.

Napoje alkoholowe— towarzyszg czlowiekowi od
poczatkow naszej cywilizacji, ze wzgledu na
powszechnos$¢ uzywania i oswojenie kulturowe ich
obecnos¢ wydaje sie by¢ normalna. Warto jednak
wiedzie¢, ze ETOH — C2H20H jest trucizng i gdyby
dzisiaj probowano go zarejestrowac jako srodek spozywczy czy lek Ministerstwo Zdrowia z pewnoscig nie
wydatoby takiej zgody ze wzgledunajego duzg szkodliwos¢.

Zawartos¢ ETOH w napojach alkoholowych sprawia, Ze mogg one wptywac na stan psychiczny cztowieka.
Jak sie to dzieje: czgsteczki ETOH sg bezposrednio wchlaniane do organizmu i razem z krwig szybko
trafiajg do mozgu. Wplywajg na procesy mozgowe powodujgc zaburzenia reagowania, myslenia, mowienia,
zachowania. W matych ilo$ciach dajg poczucie rozluznienia, ozywienia w duzych mogg prowadzi¢ nawet
do spigczki.

Poczatkowe wrazenie poprawienia nastroju rodzi niebezpieczenstwo siegania ponownie po napoje
alkoholowe by zmieni¢ samopoczucie, zapomnie¢ o klopotach, rozluzni¢ sie¢ a to nazywamy juz
psychicznym uzaleznieniem.

Proponowanie wiec piwa czy wina zamiast wodki nie jest stuszne tak samo mozna si¢ nimi upic¢ tylko trwa
to dluzej. Tak samo mozna uzalezni¢ si¢ od alkoholu pijac piwo i wino nie tylko wodke. Kazda osoba
siegajaca po alkohol zagrozona jest uzaleznieniem. Szczegolnie podstepne jest to w przypadku mtodziezy,
ktora siega po piwo towarzysko zapominajgc o tym czy nie chcg wiedziecd, ze jest to réwniez napdj
alkoholowy:.

2.Alkohol rozgrzewa... PRAWDA FALSZ

Czy styszale$ o tym jak w zimie znaleziono kogo$ zamarznietego pod wpltywem
alkoholu, albo jak kto$ wybrat sie¢ zimg w gory i tam zamarzt chociaz pit
alkohol?

Jakwiec masietodo powszechnego mniemania o tym,ze alkohol rozgrzewa.
Normalna temperatura ciala czlowieka to 36,6 st. Celsjusza. Co sie dzieje pod
wplywem alkoholu? Naczynia krwionosne rozszerzajg sie, subiektywnie mamy
wiec wrazenie ze jest nam cieplej. Jednak okazuje sie, ze poprzez rozszerzone
naczynia krwionosne szybciej nastepuje wymiana ciepta z otoczeniem i nasz
organizm wyziebia sie. Dodatkowe znaczenie ma tutaj znieczulajgce dziatanie
alkoholu,mniej czujemy zimno robimy sie senni...i mozemy zamarzngcjesli pozostaniemyna mrozie.

Tak wiec nie radze Ci siegac¢ po alkohol by sie rozgrzac, moze sie zdarzyc ze nie dojdziesz do schroniska
zrobi Cisie bardzo ciepto,sennieiza$niesznawieki.

Alkohol jest usypiaczem i znieczulaczem. Stopniowo usypia mozg: najpierw usypia osrodki kontroli stad
czujemy sie wyluzowani, ozywieni, pézniej usypiane sg kolejne czynnosci mozgu dlatego mozemy mie¢
problemy z mowienie, koordynacjg, rownowaga, utrzymywaniem zwieraczy; jesli bedziemy nadal pi¢
mozemy zapas¢ w $pigczke.




PRAWDA

3.Uosob bliskich alkoholikowi wystepuje. ,wspotuzaleznienie” ... FALSZ

Tak u 0sob bliskich alkoholikowi wystepuje wspotuzaleznienie, nie znaczy to jednak, ze

wszystkie osoby w otoczeniu alkoholika z czasem zaczynajg pi¢. Wyobrazmy sobie

typowg rodzine alkoholika.

Narysowalismy mezczyzne bo osobg uzalezniong w rodzinie najczesciej jest ojciec. Jest

V on umieszczony w butelce, ktora symbolizuje jego zniewolenie. Wraz z nim w rodzinie

zyje zwykle zona — jak ona moze si¢ zachowywac??? .. Krzyczy na niego, utyskuje,

odgraza sie ale zwykle sprzgta gdy maz przyjdzie pijany i napaskudzi, rozbiera go... A
gdy nie jest w stanie wstac rano do pracy dzwoni do szefa ttumaczgc, ze mgz chory i doniesie zwolnienie.
Wszystko co tylko moze zatatwia sama bo ,przeciez nie moze liczy¢ na meza pijaka”. Cho¢ nie wiele
pieniedzy zarobionych przez niego dociera do domu gotuje mu obiad i podaje go. Czy ona pomaga
alkoholikowi w jego piciu??? Tak, bo bierze na siebie czes¢ jego obowigzkow, w razie upicia likwiduje
szkody i w ten sposob nasz alkoholik nie ponosi konsekwencji picia, nie czuje sie odpowiedzialny za
rodzine, moze pi¢ ,spokojnie” bo zona zatatwia to co konieczne i usuwa konsekwencje jego pijanstwa. Jest
osobg wspotuzalezniong, petniwrodzinie role pomagacza.
Kto jeszcze jest w rodzinie? Dziecko. Ile moze miec lat? Np. 15. Jakiej jest ptci? Moze to by¢ np. dziewczyna.
Jak sie moze zachowywac np. wynosi $mieci, odprowadza mlodsze rodzenstwo do szkoty, przedszkola;
zabawia je, gotuje, szuka ojca po knajpach gdy dltugo nie wraca, pomaga matce w czym tylko potrafi a gdy
troche podrosnie stara sie szybko cos dorobic by wesprzec¢ budzet rodzinny, ktory ciggle szwankuje przez
picie ojca. Czy ona pomaga ojcu w piciu? Tak bo bierze na siebie czesc¢ jego obowigzkow, umozliwiajgc mu
w ten sposob swobodne picie. Taka rola nazywa si¢ bohater rodziny. Inne dziecko spedza czas w swoim
pokoju albo chodzi z stuchawkami w uszach, kompletnie odciete od $wiata rodzinnego — jest to tak zwane
dziecko we mgle, jest a jakby go nie bylo, nie sprawia zadnych klopotoéw. Czy ona pomaga ojcu w piciu? Tak
bo funkcjonuje jakby nie miato zadnych potrzeb, ktore powinien zaspokoi¢ ojciec, nie jako zwalnia go z
obowigzku zajmowania sie¢ sobg. Zdarza sie tez dziecko pelnigce role kozla ofiarnego, to dziecko ktore
zaczynarobic rzeczy trudne do zaakceptowania np. wagaruje, moze kradnie albo upija sie. Czy ono pomaga
ojcuw piciu? Tak, bo calarodzina jest tak na nie wsciekla, ze wszystkie zte emocje, ktore przezywa rodzina
kierujg sie nanigipozawlatozapomniec ozasadniczym problemie jakim jestuzaleznienie ojca.
Najmtodsze dziecko zwykle pelni role maskotki- roztadowuje napiecie, jest stodkie, mite, przylepneiczute.
Czy ona pomaga ojcu w piciu? Tak bo pozwala uzleznionemu dobrze si¢ poczuc¢ i usprawedliwiac, ze
przeciez matakie kochane dziecko, bo jest cudownym ojcem.

5 4.Alkoholusuwazmeczenie. PRAWDA FALSZ

QF =
1 Wyobraz sobie, ze trzymasz reke wyciggnietg przed siebie, nie patrzysz na nig a ktos
2, podstawi pod nig plongcg $wiece (rysunek) co sie stanie, jak zareagujesz? Zaboli Cie i

g y usuniesz reke.
|

A gdybys$ wezesniej dostat w reke zastrzyk przeciw bolowy? (dorysowujemy strzykawke
aplikujgcg zastrzyk do naszego rysunku) Nie poczujesz prawdopodobnie bolu i.
mozesz si¢ poparzyc.

Tak dziala wlasnie alkohol on nie usuwa zmeczenia, czy bolu ale jest znieczulaczem. Po
.‘{): — ‘Iﬁ,j prostu po zazyciu pewnej jego porcji twoje reakcje nerwowe zostajg zmienione, mozg
' dziatainaczej,pewnejego funkcje sg uspione.

Nalezy pamietac, ze alkohol szybciej i mocniej dziata na cztowieka zmeczonego. Dlatego w sytuacji
zmeczenia moze on odnies¢ wrazenie, ze alkohol go orzezwitl. Jest to jednak zludzenie, alkohol nie usuwa
zmeczenia, dzialajedynie znieczulajgco nanasze samopoczucie.

Przy wypiciu wigkszej ilosci alkoholu moze sie okaza¢, ze kompletnie nie panujemy nad naszymi
miesniami, bo o$rodek ktoryje kontroluje wmozgu zostat uspiony.



PRAWDA

5.Alkoholjest dobrym srodkiem odzywczym ilekarstwem.

FALSZ
Alkohol nie jest dobrym srodkiem odzywczym. Dlaczego wiec po wypiciu alkoholunie
czujemy glodu? Alkohol zawiera podobnie jak stodycze tzw. ,puste kalorie”, ktore
dostarczajg jedynie weglowodandw, nie przynoszgc ze sobg zadnych skladnikow
odzywczych. Mozemy tez po raz kolejny odwotac¢ sie do jednego z jego podstepnych
oddziatywan, ze dziata przede wszystkim jako znieczulacz i usypiacz i mniej poprzez
jegodziatanie czujemy swoj gtod.
Czyleczy ? Przede wszystkim usmierza bol anie usuwa przyczyn ztego samopoczucia, dlatego ,zalatwia” na
chwile problem a w konsekwencji sprawia, ze pdzniej idziemy do lekarza, ktory mogtby leczyc¢ przyczyny
powodujgce nasz bol.
Czemu wiec alkohol stanowi skladnik tak wielu lekow? Poniewaz jest on dobrym rozpuszczalnikiem i
wiele srodkéw farmakologicznych znakomicie sie wnim rozpuszcza.
Uczciwie przyznac trzeba, ze moze by¢ pomocny w przypadku przeziebienia (poprzez to, ze przyspiesza
wymiane ciepta mozemy tatwiej sie wygrzac) lub w przypadku niektérych schorzen uktadu krwionos$nego
(gdyz pomaga w rozszerzaniu naczyn krwionosnych). Jednak trzeba tez uczciwie dodac¢, ze czesto takie
rzekome schorzenia bywajg tylko pretekstem by siegngc¢ po alkohol. Jesli wiec jeste$ chory poradz sie
lekarza,jest mnostwo dobrych lekarstw ktére pomogg skuteczniej od alkoholu.

6 .Ci, ktérzy majg ,mocna glowe” moga pic¢ spokojnie. FIr{i\![//n):\ FALSZ

decydowanie ,nie”. Jesli masz mocng glowe, to otrzymales dar. Oto pali sie dla Ciebie
ampka ostrzegawcza. To tak, jakby ktos, dla Ciebie zyczliwy, szeptal do Twojego ucha:
b4 Uwazaj mozesz si¢ szybko uzalezni¢ od alkoholu. A ty majgc swiadomos¢, ze czyha na
““1 iebie niebezpieczenstwo uzaleznienia, mozesz decydowac czy ryzykowac picie
\ lkoholu, czy nie. Inni majg gorzej, nie majg wyraznego sygnatu, ze alkohol jest oszustem.
yten sygnal masz dany.

osiadacz ,mocnej glowy” musi wla¢ w siebie wiekszg ilos¢ ETOH, aby poczu¢ wplyw
- lkoholu, ktéry, cztowiek o nizszej tolerancji na trujgce zwigzki alkoholu poczuje duzo

7 zybciej.
amietaj, ten sygnal wzywa Cie do ostroznosci bo ilo$¢ i czestotliwo$¢ spozywanego
alkoholu ma decydujgcy wpltyw na funkcjonowanie narzgdow wewnetrznych i fundamentalne znaczenie

przy rozwojuuzaleznienia.

A 7.Mlodziludzie uzalezniajq si¢ szybciej. PRAWDA FALSZ

Zdecydowanie tak.
) * Pijgc intensywnie przed 20 rokiem zycia mozna uzalezni¢ sie juz po kilku
B miesigcach, miedzy 20 a 25 rokiem zycia potrzeba nato okoto 3-4 lat,a po 25 roku zycia

-

— N
4

e ®» g 0

okres uzalezniania sie trwa kilka do kilkunastu lat. ‘Nina Wegrzecka-Gilun, w:
Remedium, czerwiec 2000

* .. konsekwencja naduzywania alkoholu przez mlodziez jest powstanie uzaleznienia
alkoholowego (tj. choroby alkoholowej) w czasie trzy lub czterokrotnie krotszym niz u
dorostych:
Teodor Szymanowski, Mlodzi wobec alkoholu, str. 9, IWZZ, Warszawa 1990

W okresie dojrzewania Twdj rozwdj przebiega bardzo intensywnie w czterech obszarach:

fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i duchowym i w kazdym z tych obszaréw alkohol moze cie
uzalezni¢. Dlaczego szybciej? Gdyz bedgc nieuksztaltowanym tatwiej dajesz sie ztapac¢ wputapke szukania
rozwigzania ,swoich problemoéw w alkoholu, mozesz nauczy¢ sie ,mito” spedzac czas z ludzmi tylko w
towarzystwie uzywki, twdj organizm jest bardziej podatny na dzialanie alkoholu a straty zdrowotne sg
szybsze i wieksze niz u dorostego. Istnieje tez duze niebezpieczenstwo, ze Twoje wartosci i spojrzenie na
Swiat, twoja tozsamosc¢ bedzie sitg rzeczy tworzylta sie wokot srodka psychoaktywnego, ktory zabiera coraz
wiekszo$c¢ czesc zycia.



8.Internetuzaleznia. PRAWDA FALSZ

Wszedzie wokolo slyszymy o uzaleznajgcej mocy Internetu. Jednak chcemy teraz
wyjasni¢ pewne nieporozumienie. Sam Internet rozumiamy jako globalna sie¢ nie
VR uzaleznia. Uzalezni¢ mozna sie jednynie od rdéznych czynnosci, ktére mozemy
iL T wykonywac za jego posrednictwem. Do uzaleznienia moze dojs¢ poprzez oglgdanie
N filmikow, sluchanie muzyki, szukanie informacji, przeglgdanie pornografii,
nawigzywanie kontaktow wirtualnych itp. Internet jest pozyteczny, a Ty mtody
czlowieku jestes odpowiedzialany za to co w nim robisz. Staraj sie postepowac¢ magdrze i odpowiedzialnie.
Jesli zachowania w Internecie zaczynajg coraz bardziej angazowac¢ Cie czasowo, uwazaj, mozesz
niepostrzezenie si¢ uzalezni¢.Zachecamy do zrobienia testu diagnostyczego z poprzedniego rozdziatu.

9. Stres moze prowadzic¢ do anoreksjilub bulimii. PRAWDA FALSZ

Sam stres nie jest bezposrednig przyczyng zaburzen odzywiania ale zaburzenia
wywotujg u osoby majgcejten problem potezny poziom stresu.

Istnieje wiele roznorodnych przyczyn zaburzen odzywiania. Oprocz réznych przyczyn
emocjonalnych sg tez przyczyny spoteczne np. presja wzorcow lansowanych przez
media, na ktore nakladajg zaburzenia obrazu siebie sg tez prawdopobobnie pewne
biologiczne sktonnoscidotegozaburzenia.

W nasilonych zaburzeniach odzywania wystepujg tez inne wyrazne objawy, takie jak
perfekcjonizm, stabe znoszenie porazek szkolnych, drazliwos¢, depresyjnos¢, mnostwo
zaburzen somatycznych, suchos¢ skory, wypadanie wtosow,tamliwos$¢ paznokeiiitp.

Czymroznisi¢ anoreksja od bulimii?

Anoreksja inaczej jadlowstret psychiczny, polega na celowej utarcie na wadze (lub braku przybierania na
wadze mimo, Ze powinnien on nastepowac¢ w toku zmian rozwojowych zwigzanych ze wzrostem). W
praktyce oznacza ograniczanie ilosci i czestosci positkow, unikanie pokarmow bardziej kalorycznych.
Zwykle towarzyszg temu intensywne ¢wiczenia fizyczne, ukrywanie niezjedzonego pokarmu, czasem
przyjmowanie lekow redukujgcych taknienie. Powstaje zaburzony obraz wlasnego wyglgdu, osoba chora
postrzega sie jako ,za gruba” mimo zZe obiektywnie tak nie jest. Towarzyszg temu liczne zaburzenia
somatyczne (np. brak miesigczki, wypadanie wlosow, szybkie marzniecia) takze objawy psychiczne
(obnizenie nastroju, drazliwos¢, lek, zaburzenia snu, poczucie bezsensu zycia a nawet mysli samobojcze).

Bulimiainaczej zarlocznos¢ psychiczna polegana niekontrolowanych napadach objadaniasie, po ktorych
osoba chora prowokuje wymioty, zazywae Srodki przeczyszczajgce lub stosuje glodowki aby unikng¢
wzrostu masy ciata. Objadaniu sie towarzyszy poczucie utarty kontlorli na iloscig spozytego pokarmu,
ktorego porcjaprzekraczaznacznie zapotrzebowanie danej osoby.

Podbnie jak w anoreksji chory zwykle uprawia tez bardzo intensywne ¢wiczenia aby spali¢ czes¢ spozytych
kalorii.

Bulimia moze powodowac¢ liczne powazne zaburzenia somatyczne (niedobory elektrolitow, witamin,
zaburzenia ze strony ukladu kragzenia, ukladu pokarmowego, zaburzenia endokrynologiczne) a takze
podobnie jak wanoreksji zaburzenia obrazu siebie, depresyjnosc, rozdraznienie.

Pamietaj! Zaburzenia odzywiania wymagajg kompleksowego leczenia, zaréwno psychoterapeutycznego,
farmakologicznego jakiprowadzeniaprzez dietetyczke iinterniste.
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Opisz takie zachowanie (uzywajac przymiotnika) swoich bliskich,
ktore w dziecinstwie uwazales za przyjemne, mile dla ciebie

Opisz takie zachowanie (uzywajac przymiotnika) swoich bliskich,
ktore w dziecinstwie uwazales za nicprzyjemne, mile dla ciebie
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Co czujesz, gdy nie mozesz zrealizowac planu ,bycia szczesliwym” ?

Jak radzisz sobie z tymi uczuciami ?
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Co lubie u siebie i innych ...
czego nie lubie w zachowaniu swoim i innych

lubie u siebie
Iubi? u innych

B

nie lubie y sjehje e

nie lubie u innych
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Jezeli masz watpliwosci
czy bezpiecznie korzystasz z Internetu
wykonaj test.

Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania, nie usprawiedliwiaj sie

Test Kim

Czy stajesz sie ozywiony, gdy myslisz o ostatniej lub nastepnej ,sesji
Z Internetem”?

oung

Czy czujesz potrzebe statego zwiekszania czasu spedzonego w Sieci?

Czy prébowates kilkakrotnie i bez powodzenia kontrolowac¢, zmniejszy¢ lub
w 0g0le zaprzestac¢ korzystania z Internetu?

Czy czujesz sie niespokojny, poirytowany lub bliski depresji, gdy proébujesz
zredukowac ilos¢idtugosc trwania ses;ji?

Czy pozostajesz online dtuzej niz planowates?

Czy z powodu Internetu narazites na szwank zwigzki z innymi ludzmi,
kariere, prace lub szkote?

Czy ktamates, aby ukry¢, jak wiele czasu spedzasz w Internecie?

Czy uzywasz sieci jako sposobu na ucieczke przed problemami lub na
usmierzenie przykrego nastroju (poczucia bezradnosci, winy, niepokoju,
depres;ji)?

Wedtug autorki testu

za uzalezniong uznaje sie osobe,
ktora odpowiedziata twierdzgco,
na co najmniej piec pytan.

Jezeli masz taki wynik - zapraszam na rozmowe ...
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Jezeli masz watpliwosci
czy Twoj sposob odzywiania sie jest bezpieczny
wykonaj test.

Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania, nie usprawiedliwia; sie.

Czy czestojesz, kiedy nie jestes gtodny(a) lub nie jesz mimo gtodu?

Czy Twoja waga Cie niepokoi, jest zdecydowanie zbyt niska lub zbyt
wysoka?

Czy zdarza Ci sie w obecnosci innych osbéb jeS¢ umiarkowanie, a potem
w samotnosci ,dopychac sie”?

Czy Twoj sposbb jedzenia wptywa niszczgco na Twoje zdrowie?

Czy ,zajadasz” stres iintensywne emocje?

Czy ktos z Twojego otoczenia martwi sie twoim sposobem jedzenia?

Czy miewasz napady obzarstwa, kiedy nie kontrolujesz tego, ile zjadasz?
Czy kiedykolwiek prébowate(a)s kontrolowa¢ swojg wage, uciekajgc sie do
srodkow przeczyszczajgcych, tabletek odchudzajgcych czy innych srodkow
nieprzepisanych przez lekarza?

Czy czesto prébowate(a)s kontrolowa¢ swojg wage przez bardzo
intensywne ¢wiczenia fizyczne?

Czy czesto zdarzato Ci sie po zjedzeniu pierwszego kesa nie moc sie
powstrzymac od dalszego jedzenia, az do ,opchania sie”?

Czy podejmujesz préby kontrolowania wagi przez intensywne gtodowki
i drastyczne diety?

Czy odczuwasz potrzebe nieustannego myslenia o swoim wygladzie,
wadze ijedzeniu?

Czy zdarzato Ci sie straci¢ kilogramy pod wptywem jakiejs diety, by
nastepnie objadac sie w niekontrolowany sposob?

Czy zdarzato Ci sie prowokowa¢ wymioty, aby usungc to, co zjadte(a)s?

Czy ktos Ci kiedykolwiek moéwit, ze powiniene$/powinnas porozmawiac
zlekarzem lub terapeutg o Twoim sposobie jedzenia?

Jesli na pie¢ lub wiecej pytan odpowiedziate(a)s$ ,tak”,
porozmawiaj z zaufanym dorostym

(rodzicem, ciocig/wujkiem, nauczycielem, psychologiem),
poniewaz moze to wskazywac

na Twoje problemy z jedzeniem.

Zrodto: Gdy jedzenie staje sie problemem. Czy jestem uzalezniony?
Krzysztof Gasior, Wyd. Fundacja ETOH, KBPN, Warszawa 2013 Jezeli masz taki wynik - zapraszam na rozmowe ...
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ZASADY

PODEJMOWANIA DECYZJI1
NA DRODZE OGOLNEGO POROZUMIENIA

Wspolne podejmowanie decyzji wymaga rozwazenia wszystkich jej aspektow
oraz wystuchania wszelkich watpliwosci i zastrzezen.

Roznice zdan POWINNY POMOC w:

zebraniu dodatkowych informac;ji

wyjasnieniu watpliwosci

zmuszeniu grupy do poszukania lepszych rozwigzan.

SEUCHAMY
co mowig inni.

ZACHECAMY
Wszystkich (szczegolnie malomoéwnych cztonkow grupy) do WyraZania Wlasnych poglqdéw

NIE PODEJMUJEMY DECYZJI ZBYT SZYBKO.
NIE IDZIEMY EATWO NA KOMPROMIS.
NIE RYWALIZUJEMY Z INNYMI.

NIE TARGUJEMY SIE.
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