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W profilaktyce niedostosowania spotecznego chodzi o to, aby
uzupeliniac brakiistwarzac przestrzen do optymalnego rozwoju. Aby Jas
stawal sie szczesliwym Janem.

Naszczescienie zawsze to sie udaje.

Oczywiscie powyzsze zdanie jest prowokacjg. Prowokacjg do odrzucenia
nieskutecznych schematow.

Gdybysmy kazdego Jasia mogli uczynic¢ szczesliwym Janem, bytoby to
znakiem, ze mamy magiczng rézdzke lub nie ma juz Jasiow - wolnych
ludzilecz samiJasie-roboty.

Niepowodzenia w profilaktyce czesto sg sygnatem, ze nie znalezlismy
drogi do wejscia w prawdziwg relacje z Jasiami. Nie jest to zarzut, raczej
stwierdzenie, a moze pytanie: Gdzie jest bariera, ktora uniemozliwia
wzbudzenie pragnienia dobra, konsekwentnego dgzenia do niego,
osiggania go?

Liderzy mtodziezowi to wybrana grupa nastolatkow, ktorzy sg
postrzegani, jako szczegdlnie aktywni w dziataniach na rzecz
spotecznosci lokalnej i moggcych stanowi¢ pozytywny przyktad do
nasladowaniadlarowiesnikow.

Zapraszajgc uczniow starszych klas szkoly podstawowej do
uczestniczenia w Forach Lideréw Mtodziezowych, chcemy wzmacniac
w nich gotowos¢ do zaangazowania prospotecznego, chcemy ich
gratyfikowac za takg aktywnosc, a takze chcemy tworzyc srodowisko, do
ktorego inni bedg chcieli aspirowa¢. Mtodych liderow chcemy uczyc
korzystania z ich talentéw w poczuciu wspotodpowiedzialnosci za
innych. Naszym marzeniem jest wzbudzenie w nich pragnienia stuzby
w duchu solidarnosci z tymi, ktorzy mniej mogsg. Aby razem mogli
wiecej.
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Niniejszy Narzadziownik ma stanowi¢ inspiracje dla nauczycieli,
ktorzy chcg szukac¢ nowych, skuteczniejszych metod realizacji zadan
profilaktycznych.

Zawarlismy tutaj:

- propozycje konkretnych zaje¢ warsztatowych. Propozycje te stanowig
przyklad myslenia o profilaktyce, ktory jest wazny dla kadry Instytutu
Rozwoju Spotecznego (w duzym skrocie stawiamy sobie nastepujace
cele: wzbudzi¢ w mtodym czlowieku refleksje nad przyczynami
i skutkami wlasnych decyzji, zacheci¢ do czynienia dobra
i samorozwoju),

- gre, ktora stanowi dobry i ciekawy dla uczniow sposdb zainicjowania
rozmowy natematuzaleznien,

- test diagnostyczny uzaleznienia od Internetu wraz z opisem
interpretacji wynikow,

-inspiracje z sieci. Bowarto si¢ inspirowac.

Zyczymy pozytecznie spedzonego czasu i prosimy o podzielenie sie
refleksjami:irs@irs.edu.pl.

ZespotIRS
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WIEDZIALES O TYM

Prowadzgcy prosi uczniow, aby uwaznie wystuchali krotkiego
opowiadania. Informuje, Ze po jego odczytaniu zada kilka pytan, bo jest
ciekawy couczniowie naten temat mysls.

,<Dzisiaj sie nie oceniamy - dzisiaj wyruszamy na najwspanialszg
przygode, jakg moze przezyc¢ cztowiek: przygode poznawania samego
siebie”.

Prowadzgcy czyta opowiadanie: Wiedziales o tym”(tekst jest na kolejnej
stronie),anastepnie zadajeuczniom pytania:

- Czy mtody cztowiek byl dobrze przygotowany do proby inicjacyjnej?
Dlaczego?

- Kto jest odpowiedzialny za taki finat inicjacji? Dorosli (wspdlnota
plemienna), czy 6w mtodzieniec? Dlaczego?

-Cojestwezem dlawspolczesnej mtodziezy?

Uwaga:

Zadaniem prowadzgcego jest wzbudzenie u uczniow refleksji na temat
odpowiedzialnoscizapodejmowane decyzje.

W trakcie tego spotkania (tych zaje¢) nie musimy uczniow do niczego
przekonywac. Pozwalamy im ujawnic swoje przekonania.

Oczywiscie, jezeli jest uczen lub grupa uczniow, ktorzy utrudniajg
powazng rozmowe (a interwencja Prowadzgcego nie przynosi
pozytywnych efektow) nalezy zadac sobie pytanie, czy nie powinnismy
wczesniej, w tej grupie, przeprowadzic zajec integracyjnych.

Warto pamietac, ze zajecia profilaktyczne realizowane w grupie zle
zintegrowanej nie tylko sg mato skuteczne, ale nawet mogg przynies¢
odwrotne,od zamierzonych, efekty.
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WIEDZIALES O TYM

W jednym z indianskich plemion istnial zwyczaj, wedle ktorego
chtopcoéw uznawano za ludzi dorostych wowczas, gdy spedzili pewien
czas w caltkowitej samotnosci. Przez ten okres musieli udowodnic sobie
samym i catejwspodlnocie plemiennej,ze mogg byc juz wojownikami.

W czasie takiej proby jeden z mtodych ludzi zawedrowat do przepieknej
doliny, w ktorej zielenity sie drzewa i kwitly wspaniate kwiaty.
Spogladajgc na otaczajgce doline gory, zauwazyl szczyt pokryty
olsniewajgco bialym sniegiem. ,Poddam sie probie, zmierzajgc sie z tg
gory”, pomyslat. Wiozyl koszule ze skory bizona, na ramiona zarzucit koc
irozpoczaltwspinaczke.

Dotarlszy po wielu trudach na szczyt, ujrzat bezkresne obszary scielgce
sie pod jego stopami. Wzrok chlopca wedrowal swobodnie po tych
krajobrazach, a serce przepeiniata duma. Nagle ustyszal szmer, spojrzat
w tym kierunku i zobaczyl weza. Zanim zdotal uczynic jakikolwiek ruch,
waz przemowik:

- Umieram. Tutaj jest za zimno i nie mam nic do jedzenia. Schowaj mnie
pod swojg koszuleiznieswdoline.

- Nie - odparl mtodzieniec. - Znam takich jak ty. Jestes grzechotnikiem.
Jeslicie podniose,ukasisz mnie smiertelnie.

- Na pewno nie. W stosunku do ciebie nie bede taki. Jesli mnie uratujesz,
niewyrzgdze cizadnej krzywdy.

Mlody czlowiek nadal odmawial. Lecz wgz mial wielkg site
przekonywania. Wreszcie mtodzieniec wlozyt go pod koszule i zabrat ze
sobg. Kiedy zeszli do doliny, wyjat go i ostroznie utozyl na ziemi. Nagle
wgz zwingl sie, wysungt do przoduiukgsit chtopcawnoge.

- Przeciez miobiecates...- zawotal mtody cztowiek.

- Wiedziates, co ryzykujesz, biorgc mnie ze sobg - odpart waz, odpetzajgc
wdal.

Wiedziates o tym, w: Wazna roza, Bruno Ferrero
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CO WAZNE, CO NIEZBEDNE

Prowadzgcy wyjasnia cel ¢wiczenia: zrozumienie znaczenia hierarchii
waznosci.

Prowadzgcy zapala przygotowane wczesniej swiece, tak by bytly
widoczne dla wszystkich uczestnikow c¢wiczenia. Powinny byc¢ co
najmniej trzy swiece.

Prowadzgcy prosi uczestnikow by z uwagg patrzyli na ptomienie. Po
chwili prosi by powiedzieli co, wedtug nich jest potrzebne, aby swieca
dawata swiatlo, co powoduje, ze plomien sSwiecy jest wiekszy,
wyrazniejszy, trwa dtuzej itp.

Innymi stowy co jest wazne, co podnosi wartos¢ swiecy, co powoduje,
ze swiecaroznisie od zapalonej zapalki, ktoratez daje ptomien i swiatto,
Gdy wszyscy wypowiedzg swoje uwagi, Prowadzgcy rozdaje arkusze
odpowiedzi i prosi o ich wypelnienie: wpisanie tego co jest potrzebne,
zeby cztowiek istnial, zyl; co jest wazne co sprawia, ze czlowiek jest
bardziej ,czlowiekiem”,

Wpisanym cechom uczen przypisuje liczby w zaleznosci od stopnia
waznosci (najwazniejsze 1,2 ...).

Uczestnicy porownujg to cowpisalinaarkuszach.

Uczniowie rysujg piramide, ktora ma wyrazac to, co jest niezbedne,
potrzebne, co wazne. W parach porownujg swoje piramidy, rozmawiajg,
otym codlanich najwazniejsze,aco mniejwazne.

Prosimy uczniow o podzielenie sie swoimi spostrzezeniami na forum
klasy.

Komentarz nauczyciela: Wybieramy rézne rzeczy w zaleznosci od
naszego systemu wartosci. Ludzie majg rozne systemy wartosci. M.in.
tym wyraza sie wolnosc cztowieka.

Czasami system wartosci trzeba modyfikowac. Szczegolnie wowcezas,
gdy przyjete wartosci dopuszczajg krzywdzenie (innych lub siebie).
Niestety nie jest to latwe i nie zawsze sie udaje. Dlatego tak wazna jest
swiadomosczasad inorm, ktérymisie kierujemy.
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ARKUSZ ODPOWIEDZI

DLA CZEOWIEKA
POTRZEBNE/

NIEZBEDNE JEST:

Prosze wpisac dowolna liczbe rzeczy niezbednych.
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ARKUSZ ODPOWIEDZI

L

Prosze wpisac¢ dowolna liczbe rzeczy cennych/waznych
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MOJE WARTOSCI

Prowadzgcy zwracasie douczniow:

W tabeli podane sg cechy cenione przez roznych ludzi. Zaznacz, w jakim
stopniu jest dla Ciebie wazne posiadanie poszczegolnych cech (1 -
bardzo matowaznalubniewazna;3-bardzowazna).

Gdy uczniowie wykonajg zadanie (Prowadzgcy okresla czas zgodnie
zwiedzgnatemat dynamipracy zespotu) prosimy,aby dobrali sie w pary
i porozmawialinatemat dokonanych przez siebie wyborow.

Czy sg takie same, podobne, czy catkiem rdézne? Zachecamy, aby
opowiedzieli, jak rozumiejg te cechy/wartosci, ktore zaznaczyli, jako
szczegolniewazne dlasiebie.

Cwiczenie indywidualne - kazdy przeglada liste cenionych przez siebie
cech/wartosci i zastanawia sie czy zawsze kieruje si¢ tymi wskazanymi
przez siebie, jako bardzo wazne (3) przy podejmowaniu decyzji. Jezeli
nie, z czego towynika.

Prowadzacy zacheca do podzielenia sie przemysleniami/refleksjami
uczniownaforum klasy -co cenig,cojestdla mniewartoscia,

Podsumowanie:

Rozni ludzie uwazajg za wazne rdzne rzeczy. To co cenie i co jest dla
mnie wazne,najwazniejsze.zalezy od moich wartosci.

Czasami okazuje sie, ze to co deklaruje, jako wazne nie jest przeze mnie
realizowane.

Czy tewartosci jakimiteraz sie kieruje w codziennym zyciu sg tymi jakie
chce cenic¢?

Tabela na podstawie:
K. Ostrowska W poszukiwaniu wartosci - cwiczenia z uczniami, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
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MOJE WARTOSCI

UCZCIWOSC

ATRAKCYJNY WYGLAD

PRACOWITOSC

7ZARADNOSC

OPIEKUNCZOSC

SPRYT

MIEOSC DO RODZINY (RODZICOW,
RODZENSTWA, DZIADKOW)

SZLACHETNOSC

PATRIOTYZM
(MIEOSC DO OJCZYZNY)

WIERNOSC

UMIEJETNOSC PRZEBACZANIA

ZYCZLIWOSC

SZEROKIEZAINTERESOWANIA

WIARA

WIERNOSCZASADOM

ROZUMIENIE INNYCH

CIEPLOISERDECZNOSC

PRAKTYCZNOSC

UMIEJETNOSC RADZENIA SOBIE W KAZDE]
SYTUACIJI
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UMIEJETNOSC NAWIAZYWANIA DOBRYCH
KONTAKTOW

INTELIGENCJA

POGODA DUCHA

SPONTANICZNOSC

GOTOWOSC POMAGANIA INNYM

PRZYKEADANIE SIE DO NAUKI

PRAWDOMOWNOSC

CIERPLIWOSC

OPANOWANIE

TOLERANCJA

WYROZUMIALOSC
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Tabela na podstawie:

K. Ostrowska W poszukiwaniu wartosci - cwiczenia z uczniami, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
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PRZYJAZN

Prowadzacy rozdaje uczniom plansze (wzor ponizej) i prosi, aby
wpisali:

- na srodku planszy (pole zielone) - swoje imie,a obok niego imiona
swoich przyjaciot,

-w kolejnym pierscieniu (brgzowym)-imiona kolegow/kolezanek,

-w polu granatowym -imionaznajomych.

Gdy uczniowie wykonajg zadanie (wyznaczamy czas przeznaczony na
jegorealizacje,zgodnie ze znanym tempem pracy klasy - ok.5 m.in.)
Prowadzgcy prosiabyuczniowie zapisalina drugiej stronie planszy:
- cechy, jakie powinna miec¢ osoba, ktorg chcielibysmy miec za
przyjaciela (prosimy owypisanie5 cech),

- cechy, ktore fascynujg Ciebie u Twoich przyjaciot (prosimy
owypisanie 3 cech),

- cechy, ktére Ty posiadasz, a ktore moga byc (sg) wazne dla Twoich
przyjaciot?

Podsumowanie:

To kogo wybieramy na przyjaciot, ,kim sie otaczamy”, z kim spedzamy
czas swiadczy o naszym systemie wartosci i/lub ksztaltuje nasz system
wartosci. Czy cechy, ktéore widzimy (chcemy widziec¢) u naszych
przyjaciotsg zgodne z tym co dlanaswazne? Co ztego wynika?

ZNAJOMY

KOLEGA
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ZNAJOMY

KOLEGA

PRZYJAZN
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REKLAMA

Prowadzgcy inicjuje rozmowe na temat reklam (w telewizji,
w Internecie,nabilbordach, gazetkach promocyjnychitp.).
Czyuczniowie ogladajg reklamy?

Jakie sgichulubione,lub ktoére zapadlyim szczegolnie w pamieci?

Czy dobrze,ze sg reklamy? Dlaczego?

Czy jest ich odpowiednia ilos$¢ (czy za malo - zbyt mato informacji na
temat nowych produktéw, miejsc, ustug; a moze jest ich zbyt duzo -
przerywane programyw TV, Internecie, ,oblepione”ulice).

Prowadzacy dzieli klase na 4-6 osobowe grupy. Kazda grupa bedzie
miataanalogiczne zadanie:

Jestescie pracownikami Agencji Reklamowej, ktora otrzymala zlecenie
wypromowania na rynku nowego produktu (pasta do zebow, proszek,
plyn donaczynitp.).

Zaplanujcie dzialania marketingowe.

Grupy prezentujg efekty pracy.

Omowienie ¢wiczenia:

- jakie metody (wedtug poszczegdlnych grup) stosujg reklamodawcy aby
sprzedac produkt?

- do czego reklamodawcy sie odwotujg (do potrzeb, ktére sg tworzone
przeznich sztucznie; skoro innito majg jatez chce, skoro to takie modne
jatezmusze tomiecitp.),

Reklamy czesto generujg zapotrzebowanie na jakis produkt, stwarzajg
pewng mode, rozbudzajg konsumpcjonizm, pragnienie posiadania
czegos coniejestnam potrzebneitd.

Specjalisci od marketingu czesto stosujg rozne metody, chwyty, triki
reklamowe, aby zarobic pienigdze, bez patrzenia na rzeczywiste dobro
odbiorcy (kupujgcego).
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REKLAMA

AgencjaReklamowa

Nasza Firma ,AgencjaReklamowa” otrzymata
zlecenie wprowadzenia na rynek nowego
produktu - pasty dozebow.

Celem zleceniodawcy jest sprzedaz produktu
w grupie wiekowej 13- 18 lat.

Zaplanujcie dziatania marketingowe.

E%rumw /
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MOCNE STRONY

Prowadzacy rozdaje uczestnikom plansze i prosi, aby samodzielnie
wypelnili pola (zainteresowania, umiejetnosci,wyglad zewnetrzny).

Gdyuczniowie wykonajg zadanie Prowadzacy zadaje pytania:
- czywypeklienie pol planszy bylo tatwe, czy trudne?

- ktore pole planszy byto najtatwiej wypeinic?

- ktore pole planszy byto najtrudniej wypetnic?

-dlaczego akurat te pola planszy byto trudno wypemmic?

Prowadzgcy zachecaucznidéw, aby podzielili sie tym co zapisalinapolach
planszy ze wszystkimiuczniami (na forum klasy).

zainteresowania

umiejetnosci

wyglad zewntrzny
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MOCNE STRONY

zainteresowania

umiejetnosci

wyglad zewntrzny
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Gra

1. Klase dzielimy na grupy w taki sposob, aby
w kazdej grupie bylo maksymalnie 5 uczniow.

2.W kazdej grupiewybierany jest ,Reprezentant”.

3. Prowadzgcy gre (nauczyciel) wyznacza,
pierwszego ,Reprezentanta” do wylosowania
pytania. Kolejne pytanie bedzie losowata grupa
znajdujgca sie¢ po prawej stronie wskazanego
,2Reprezentanta”itd.

4. ,Reprezentant” (po krotkiej konsultacji z wlasng grupg) podaje liczbe miedzy
1a50.

5. Prowadzgcy odczytuje pytanie o numerze wskazanym przez ,Reprezentanta”
z Listy pytan wraz z czterema wariantami odpowiedzi.

6. Uczniowie (w swoich grupach) naradzajg sie, ktorg odpowiedz uznajg za
wlasciwg. Czas narady jest wyznaczony przez Prowadzgcego (moze to by¢ np. 15
sekund).

7.Grupa powierza ,Reprezentantowi” zadanie obstawienia wlasciwej odpowiedzi.
Jezeliw grupie nie majednomyslnosci odbywa sie glosowanie.Jezeli glosowanie nie
rozstrzygnie, ktorg odpowiedz grupa powinna obstawi¢ decyduje ,Reprezentant”.

8. Na sygnatl dany przez Prowadzgcego ,Reprezentanci” obstawiajg odpowiedzi
("A”lub ,,B”lub ,C”lub ,D”)na planszy.

9.Sposob obstawiania.

Kazda grupa przed rozpoczeciem gry dostaje ,zestaw startowy”. ,Zestaw startowy”
mogg stanowic zetony, guziki, kamyczkilub (najlepiej) cukierki.

W zaleznosci od planowanego czasu gry ,zestaw startowy” moze zawierac 10, 12
lub wiecej elementéw (zetonow, guzikow, kamyczkow, cukierkow).

Grupa delegujgc ,Reprezentanta” do obstawiania wlasciwej odpowiedzi ustala
rownoczesnie, ile elementéw z ,zestawu startowego” ma potozy¢ na planszy. Mozna
potozy¢ minimum 1 element, maksymalnie 2.

Jezeli grupa wskazata, ze prawidtowg odpowiedzig jest odpowiedz ,A”,
,Reprezentant” naznak Prowadzgcego kladzie na polu ,A”, na planszy, odpowiednig
ilos¢ elementow ,zestawu startowego”.

Jezeli obstawiona odpowiedz jest prawidtowa ,Reprezentant” zabiera swoje
elementy ,zestawu startowego” dodatkowo otrzymuje od Prowadzgcego takg samg
ilos¢ elementow.

Na przyklad: ,Reprezentant” obstawil na polu ,A” dwa cukierki. Okazato sie, ze jest
to wlasciwa odpowiedz. Zabiera wiec swoje dwa cukierki i dodatkowo otrzymuje od
Prowadzgcego dwa cukierki.

Jezeli obstawiona odpowiedz nie jest prawidlowa. Prowadzgcy zabiera z planszy
elementy ,zestawu startowego” do ,banku”. ,Bankiem” dysponuje Prowadzacy.

10. Gra konczy sie po ustalonej wczesniej liczbie rundek lub w momencie, gdy
ktores z grup zabraknie elementow z ,zestawu startowego”, lub wedlug zasady
ustalonej przez Prowadzgcegoipodanejklasie przed rozpoczeciem gry.
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Lista pytan

1. Alkohol pomaga nawigzywac bliskie znajomosci.
a) Toprawda.

b) Tak,ale trzebawypic¢ dwa piwa.

c) Poalkoholu blisko$c¢jest pozorna.

d) Nie.

2. W sytuacjach trudnych zawsze nalezy zrelaksowac sie i obnizy¢ napiecie.
a) Toprawda.
b) Stres moze by¢ pomocny, np. przy motywowaniu sie do pracy (nauki).
c) Nieprawda.
d) Alkoholtonajlepszy sposdb na szybkie obnizenie napiecia.

3. Ktorezdaniejest prawdziwe?

a) Jesli alkohol pije sie dla przyjemnosci, nie ma znaczenia wiek, w ktorym
rozpoczynasie jego picie.

b) Niebezpieczne jest gdy alkohol pijg dzieci i mtodziez do 18 roku zycia —
pozniej nie moznasiejuzuzaleznic.

c) Ci, ktorzy rozpoczynajg picie alkoholu przed 15 rokiem zycia, sg cztery razy
bardziejzagrozeniuzaleznieniem, niz osoby, ktore rozpoczety picie w wieku
211at.

d) Ktos, ktoma ,mocng glowe” jest mniej zagrozonyuzaleznieniem.

4. Alkoholjest dobrym lekarstwem nanerki.
a) Toprawda,boalkohol rozpuszcza kamienie nerkowe.
b) To prawda, bo tak mowig lekarze.
c) Alkoholtotrucizna—ikoniec.
d) Pijacalkohol zawsze nalezy pamietac o jego negatywnym dzialaniu narozne
ukladyinarzady.

5. Alkoholrozgrzewa.
a) Tak,dlategow gorach,wczasie zimy, dobrze jest wypic¢ troche alkoholu.
b) Alkohol rozszerza naczynia krwionos$ne, a wiec efekt ciepta jest
krotkotrwaty,a pozniej moze by¢ nawet niebezpieczny.
c) Bzdura,alkoholnierozgrzewa, tylko dodaje energii.
d) Tak,bo tak méwig gorale.

6. Alkoholutatwiazabawe.
a) Tak—bomoznasie rozluznic.
b) Tak —bolatwiej sie rozmawia.
c) Nie—bojezyksie plata.
d) Trzeba pamietac, ze alkohol oszukuje. Jesli ktos sie po nim lepiej bawi i pije
abysie odprezy¢—mozetatwouzaleznic¢ sie od alkoholu.

®
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Lista pytan

7. Uzaleznienie jest dziedziczne.

a) Tak, dlatego dzieci alkoholikow sg skazane na bycie
alkoholikami.

b) Nie, dzieci alkoholika, sg zabezpieczone przed uzaleznieniem, bo
doswiadczyty cierpien spowodowanych przez alkohol.

c) Tak—widac¢towrodzinach,gdzie ojciecisyn sguzaleznieni.

d) Trudno powiedzie¢, na pewno na uzaleznienie ma wplyw rowniez
funkcjonowanie spoteczne,psychologiczne,duchowe.

8. Picietowarzyskieniejestniebezpieczne.
a) Tak—boalkoholjestdlaludzi.

b) Nigdy nie nalezy pi¢ w towarzystwie —bo czlowiek pijacy nie kontroluje swoich
zachowan.

) Trzeba pamietac, ze od ,picia towarzyskiego” moze rozpoczgc sie proces
uzaleznienia.
d) Mam juz dosctejgry.

9. Alkoholtodobrysrodek nasenny.

a) Tak,aletylkowniewielkichilosciachitylkoalkohole dobrego gatunku.
b) Nie,bo zbyt drogi—lepiej wypic¢ zidtka.
) Taki sen nie jest naturalny (wynik zatrucia alkoholowego), wiec i odpoczynek
nie jest wlasciwy.

d) Tak,aletylkoz przepisulekarza.

10. Tabletkiekstazyuszkadzajgmozg.
a) Nie—wystarczy postuchac tych, ktorzy tykajg ekstazy.
b) Tak —powodujg dziure w moézgu.
c) Nie matakich badan.

d) Tak—-podnosisie ryzyko choroby Parkinsonaw pozniejszym wieku.

11. W2016 rokuz powodunadmiernego piciaalkoholuzmartonaswiecie
0k.1000000 oséb

a)
b) 0k.2 000000 osob
c) ok.3000000 osdb
d) ok.4 000000 os6b

12. Ile oséb naswiecie spozywaalkohol?
1000000000

a)
b)1400000 000
¢)2 000000000
d)2 300000000
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13. Ile os6b w wieku 15+ na swiecie nie pito alkoholu w ciggu
ostatnich 12 miesiecy?
0k.2 000000000
0k.2 300000000
0k.2 700000000
0k.3100000000

a)
b)
)
d)

14. Tle osob na swiecienigdynie pito alkoholu?
a)1 000000000
b) 1500000000
c)2 000000000
d)2 500000000

5. W skali swiatowej nazaburzeniazwigzane zuzywaniem alkoholu cierpi:
a) 0k.100000000 mezczyzn
b) 0k.150000000 mezczyzn
c) ok.200000000 mezczyzn
d) ok.240000000mezczyzn

6. Uczniowie, ktorzy palsg...

a) Sabardziejlubianiprzezkolegow.

b) Lepiejsieuczg.

c) Majg czesciejstabe wynikiwnauce.

d) Majgdziury od niedopatkéw w kieszeniach.

17. Piciealkoholu przez kobietywcigzy ...

a) Jestniebezpieczne dladziecka, gdy kobieta pije systematycznie.

b) Nie mawplywunadziecko.

c) Mozedoprowadzi¢ dosyndromu poalkoholowegouszkodzeniaptodu.

d) Jest wskazane w niewielkich ilosciach — bo kobieta czuje si¢ odprezona i
dziecko lepiej sie rozwija.

8. Marihuana...

) Jestmiekkim narkotykiem podobniejak papierosy
) Zwiekszaryzyko psychozy (choroby psychicznej)

) Jestniegrozna,gdypalisiejgzumiarem

) Zabijazaraz powypaleniu

. n2Interioryzacja’,to....

Wewnetrzny stan gtebokiej zgody na cierpienie

Nawadrinka

Cechy przywodcze cztonka grupy

Traktowanie okreslonych wartosci, jakowazne dlamnie osobiscie
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20. ,Dysonanspoznawczy”,to..
a)  Psychologiczne okreslenie ostrego konfliktu miedzy zong i

mezem
b) Rozbiezno$c¢ miedzy ty cowiem na danytemat,atym cowidze
c) Dazeniedo posiadaniaobszernejwiedzy natematfunkcjonowania cztowieka
d) Niemoznos$cpoznaniadrugiejosoby (inaczejdystansinterpersonalny)

21. Byctolerancyjnym toznaczy....

a) Nigdyniekrytykowac pogladow innych osob

b) Nieposiada¢wlasnych zasad

c) Akceptowadc, ze inni ludzie mogg miec¢ odmienne poglady, ale nie koniecznie
zgadzanie sie znimi

d) Dazyc¢dotegoabyinninieczulisiezlewmoim towarzystwie

\V]

@) @
22T 82

. Alkoholizm to choroba.
Tak,bo pijany cztowiek nie moze usta¢c nanogach
Nie—alkoholizm to wyraz stabejwoli uzaleznionego
Tak,bomoze doprowadzi¢ do smierci,ale moznasie zniego leczyc
Nie-tak mowig tylkouzaleznieni, aby sie thumaczyc¢ znatogu

\V]

. Rodzicom nalezy sie szacunek, bezwzgledu nato jacy sa.
Tak
Nie
Tak,ale pod warunkiem, ze nie sy uzaleznieni
Trudno powiedziec

(@)

24. Dopuszczalna zawartosc¢ procentowa alkoholu we krwi, w polskich
przepisach o ruchu drogowym, wynosi:
a) Opromila

b) 0,19 promila

c) 0,5promila

d) 1promil

25. Piwoto....

a) Prawie oranzada—zwykly napojchtodzacy

b) Napojalkoholowy—-zawierajgcy taki sam alkohol,jakwwinie, czy wwodce
c) Niebezpiecznynapoj, ktoryuzalezniajuz po dwukrotnym spozyciu

d) Alkoholdlastarszejmtodziezy
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26. Przymus picia, trudnos¢ w kontrolowaniu ilosci wypijanego
alkoholu, , wystepowanie przykrych objawow po zaprzestaniu picia,
potrzeba wypicia wiekszej niz wczesniej ilosci alkoholu, aby poczuc
ten sam efekt, zaniedbywanie obowigzkow, picie pomimo szkodliwych nastepstw —
to objawy:

a) Niebezpiecznego piciaalkoholu

b) Uzaleznieniaodalkoholu

c) Normalnedlakazdego, kto pijealkohol
d) Zatruciaalkoholowego

27. W Polsceuzaleznionych jest okoto:

a) 50 000 osob

b) 500 000 o0sob

c) 700 000 osob

d) 1 000 000 o0sob

28. Alkoholik,to...

a) Osoba uzalezniona od alkoholu, ktora nie jest w stanie kontrolowa¢ ilosci
wypijanego alkoholu

b) Czlowiek, ktéry wypijataniewina

c) Niebezpiecznaosoba, ktorazawsze sie awanturujeibijerodzine

d) Toczlowiek, ktorylubialkoholinie mozebezniego zyc¢

W

.0 To
vv\/\/m

. Pierwszym krolem Polski byt:
Piast Kotodziej
Mieszko I
Bolestaw Chrobry
Krol Macius I

W

. Zongrozbdjnika Rumcajsajest:
Anka

Danka

Hanka

Zygtryda

.0 To
VV\/\/Q

W

o0 To
vv\/\/m

. Sliwowica, to:
Kompot ze sliwek
Wodka, wytwarzananabazie sliwek
Konfituraze sliwek
Staropolskie okreslenie zony sadownika

39. Porozbiorach, Polska odzyskataniepodlegtosc¢, w roku:

a)1905 c)1945
b)1918 d)1989
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40. Stefan Wyszynski byt

a) Generalem sanacyjnej armii
b) Znanym dziennikarzem

c) Premierem Polski

d) Prymasem Polski

41. W czasach kiedy Polska siegata ,od morza do morza”, jej granice stanowity:
a) Morze Baltyckie i Morze Kaspijskie

b) Morze Battyckie i Morze Srédziemne

c) Morze Baltyckie i Morze Czarne

d) Morze Poélnocne i Morze Martwe

42.Gory Sowie znajdujg sie, w:
a) Gorach Swietokrzyskich

b) Bieszczadach
c) Sudetach
d) Tatrach

43. ,Porcja standardowa” alkoholu to:
a) 10g czystego alkoholu etylowego
b) 15g czystego alkoholu etylowego
c) 20g czystego alkoholu etylowego
d) 25g czystego alkoholu etylowego

44. 500 ml piwa 5-cio procentowego zawiera:

a) b5 porcji standardowych alkoholu

b) 25g czystego alkoholu etylowego

c) b5g czystego alkoholu etylowego

d) 50 porcji standardowych alkoholu

45. 25 ml wodki 40-sto procentowej zawiera:
a) 25 porcji standardowych alkoholu

b) 1 porcje standardowsg alkoholu

c) 25 gczystego alkoholu etylowego

d) 1g czystego alkoholu etylowego

46. 200 ml wina 10-cio procentowego zawiera:

20 porcji standardowych alkoholu
20 g czystego alkoholu etylowego
200 g czystego alkoholu etylowego
1 porcje standardowsg alkoholu

RN
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47.  Zwigzkichemiczne z dymu tytoniowego:

a)nie majg wptywu na zdrowie cztowieka

b)moga mie¢ dobrywplyw nazdrowie cztowieka

c)mogg wywolywac uszkodzenia DNA, czyli bledy w kodzie genetycznym
d)dziatajg rozweselajgco

48. Ktoido kogowypowiedzial stowa: Wymagajcie od siebie, cho¢byinni nawet od
was niewymagali:

a) minister edukacji donauczycieli

b) dowddca AK do harcerzy z Szarych Szeregow — przed akcjg pod Arsenatem,
podczas IIwojny Swiatowej

c) JanPawet Il domtodziezy,w Gorzowie Wielkopolskim, 2 czerwca 1997r.

d) Jurek Owsiak,w trakcie Przystanku Woodstock,wZarach,w 2001r.

49. Z jakiego wierszaiprzez kogo napisanego, pochodzi cytat: Nic dwa razy sie nie
zdarzainiezdarzy

a) zwiersza Adama Mickiewicza, Do przyjaciot
b) zwierszaC.K.Norwida, Fortepian Chopina.

c) zwiersza Wislawy Szymborskiej, Nic dwa razy.
d) zwierszaTadeusza Rozewicza, Ktojest poeta.

50. Z jakiego wiersza i przez kogo napisanego, pochodzi cytat: Czyz moglem nie
ucieka¢ od niejwurojenie?

a) zwierszaK K.Baczynskiego,Banita

b) zwiersza Czestawa Mitosza, Alkoholik wstepuje w brame niebios.

c) zwiersza Adama Asnyka, Bolestawowi Prusowi.

d) zwierszalJozefaCzechowicza, Knajpa
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Test Uzaleznienia do Internetu (The Internet Addiction Test — IAT) to
pierwsze zatwierdzone narzedzie do oceny uzaleznienia od Internetu
(Widyanto i McMurren, 2004 ). Badania wykazaty, ze IAT jest rzetelnym
testem, ktory obejmuje kluczowe cechy charakterystyczne
patologicznego korzystania z sieci. Mierzy on poziom zaangazowania
w uzywanie komputera i klasyfikuje nasilenie nalogowego zachowania
(zaburzenie lekkie/umiarkowane/ciezkie). IAT moze byc¢ stosowany
wwarunkach ambulatoryjnych i dostosowywany do potrzeb srodowiska
klinicznego. Poza walidacjg w jezyku angielskim test zostal poddany
walidacji we Wtoszech (Ferrar, Caci, D’Amico
i Di Blasi, 2007) i Francji (Khazaal i wsp., 2008) — tym samym statl sie
pierwszym globalnym narzedziem psychometrycznym w omawianej
dziedzinie.

INSTRUKCJA STOSOWANIA

Popros$ klienta o udzielenie odpowiedzi na 20 pytan zawartych w
kwestionariuszu za pomocg 5-stopniowej skali Likerta. Osoba badana
powinna wzig¢ pod uwage tylko czas spedzony w Internecie w celach
rekreacyjnych, niezwigzany z pracg czy nauks.

Aby mozna bylo oceni¢ poziom uzaleznienia, klient powinien

odpowiedziec¢ na ponizsze pytania, uzywajac skali:

0 = nie dotyczy

1 =rzadko

2 = sporadycznie
3 = czesto

4 = bardzo czesto
O = zawsze

®
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0 1 2 3 4 5

nie rzadko spora- czesto bardzo zawsze
dotyczy dycznie czesto

1. Jak czesto korzystasz z Internetu dluzej,
niz pierwotnie zamierzates?

2.Jak czesto zaniedbujesz obowigzki
domowe, by spedzac wiecej czasu online?

3. Jak czesto ekscytacja zwigzana z
Internetem jest dla ciebie atrakcyjniejsza od
bliskosci z zyciowym partnerem?

4. Jak czesto nawigzujesz relacje z innymi
internautami?

5. Jak czesto otaczajgcy cie ludzie narzekajg
na to, ile czasu spedzasz w sieci?

6. Jak czesto otrzymujesz stabe oceny w
szkole z powodu duzej ilosci czasu
spedzonego w sieci?

7. Jak czesto sprawdzasz poczte elektroniczng
przed zajeciem sie czyms co musisz zrobic?

8. Jak czesto twoja wydajnosc czy
produktywnosc¢ w pracy zmniejsza sie z
powodu Internetu?

9. Jak czesto przyjmujesz pozycje obronng lub
stajesz sie skryty, gdy ktos pyta cie o to, co
robisz w sieci?

10. Jak czesto blokujesz niepokojgce mysli
dotyczgce twojego zycia uspokajajgcymi
myslami o sieci?

®
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11. Jak czesto tapiesz si¢ na niecierpliwym
oczekiwaniu na kolejng sesje internetowsg?

12. Jak czesto obawiasz sie, ze zycie bez
Internetu bedzie nudne, puste i ponure?

13. Jak czesto krzyczysz i denerwujesz sie, gdy
ktos przeszkadza ci podczas korzystania z
Internetu?

14. Jak czesto zarywasz noce z powodu
przesiadywania w sieci?

15. Jak czesto myslisz lub marzysz o
korzystaniu z Internetu, gdy jestes offline?

16. Jak czesto podczas korzystania z Internetu
lapiesz sie na mowieniu sobie: Jeszcze tylko
kilka minut”?

17. Jak czesto bez powodzenia probujesz
ograniczyc ilos¢ czasu spedzanego w sieci?

18. Jak czesto probujesz ukrywac rzeczywistg
ilosc¢ czasu spedzonego w sieci?

19. Jak czesto decydujesz sie na spedzenie
wiekszej ilosci czasu w sieci, zamiast wyjsc ze
znajomymi?

20. Jak czesto czujesz sie przygnebiony,
markotny czy nerwowy, gdy nie korzystasz z
Internetu, po czym te uczucia mijajg, kiedy
znow jestes online?

2

0

1

2

3

4 5

nie rzadko spora- czesto bardzo zawsze

dotyczy

ycznie

czesto

.
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Kiedy klient udzieli odpowiedzi na wszystkie pytania, zsumuj wyniki
czgstkowe, zeby uzyskac wynik tgczny. Im wiecej punktow, tym wyzszy
poziomuzaleznienia:

Normalny zakres: 0-30 punktow

Lagodne uzaleznienie: 31-49 punktow
Umiarkowane uzaleznienie: 50-79 punktow
Silne uzaleznienie: 80-100 punktow

Gdy obliczysz juz catkowity wynik i ustalisz kategorie uzaleznienia,
przyjrzyj sie blizej tym pytaniom, przy ktorych klient zakreslit 4 lub 5.
W ten sposob mozesz spotegowac uzytecznosc¢ narzedzia IAT. Analiza
pozycyjna jest przydatna do zidentyfikowania wraz z klientem
konkretnych obszaréw zwigzanych z naduzywaniem Internetu. Na
przyklad: jesli klient odpowiedziat 4 (czesto) na pytanie 12 — dotyczace
uczucia pustki i nudy z powodu braku Internetu — warto ustali¢, czy
zdawal sobie wczesniej sprawe z istnienia tej zaleznosci i z wlasnego
leku przed rozwazeniem zaprzestania aktywnosci online. By¢ moze
klient zaznaczyl 5 (zawsze) przy pytaniu 14, ktéore odnosi sie do
zarywania nocy. Dalsze analizy mogg ujawnic, ze osoba ta nie spi do
poéznych godzin nocnych, wiec trudno jest jej funkcjonowa¢ w pracy,
uczeszczac na zajecia szkolne lub wywigzywac sie z rutynowych
obowigzkéw w domu. Cowiecej, takie zachowanie moze sie odbijac¢ najej
zdrowiu. Sg to wazne obszary do dalszej analizy z klientami, stanowigce
objawy i zarazem konsekwencje uzaleznienia od Internetu. IAT pozwala
zatem zidentyfikowac¢ konkretne sytuacje i problemy zwigzane
z nadmiernym korzystaniem z komputera, co jest przydatne w dalszym
planowaniu leczenia.

Kimberly S. Young, Cristiano Nabucco de Abreau, UZALEZNIENIE OD INTERNETU. Poradnik
dla terapeutow i lekarzy. Profilaktyka, diagnoza, terapia,

2017 for the Polish edition by Ministerstwo Zdrowia & Krajowe Biuro Do Spraw
Przeciwdzialania Narkomanii

Thumaczenie: Mateusz Jastrzebski

Wydawnictwo: Fundacja Dolce Vita

w: https://fundacjadolcevita.pl/lib/r6qdml/Uzaleznienie_od_internetu-kmO0tt36l.pdf
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MIEJSCA W SIECI, KTORE DAJA DOBRA INSPIRACJE

programy
rekomendowane

System rekomendacji dziata na poziomie krajowym od 2010 roku. ,’
Jest to zadanie realizowane we wspolpracy czterech instytucji -
Krajowego Biura ds. Przeciwdzialania Narkomanii, Panstwowej Agencji
Rozwigzywania Problemow Alkoholowych, Osrodka Rozwoju Edukacji
oraz Instytutu Psychiatrii i Neurologii. W ramach systemu dokonywana
jest ocena programow z obszarow promocji zdrowia psychicznego,
profilaktyki uzaleznien (profilaktyki narkomanii, profilaktyki
problemow alkoholowych) oraz programow profilaktyki innych
zachowan problemowych (ryzykownych)dzieciimtodziezy.

https://programyrekomendowane.pl/

Inspiracje

- https://www.ore.edu.pl/2019/01/alert-rcb-%e2%88%92-materialy-do-
pobrania/

- https://www.ore.edu.pl/2015/06/podstawy-profilaktyki-materialy-do-
pobrania/

- https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/publikacje/

- https://fundacjapozaschematami.pl/wp-content/uploads/bhp-
uzytkownika-mediow-elektronicznych.pdf

- https://irs.edu.pl/?p=2147

- https://youtu.be/6t1ilT3VLEA

- https://youtu.be/8GELIs5vVnA

- https://youtu.be/tRtVFMIVZtU

- https://youtu.be/NH_bZ6lqwog
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