MATERIALY ZEBRANE PRZEZ
UCZESTNIKOW SIECI WSPOLPRACY I
SAMODOSKONALENIA NAUCZYCIELI

+NALOGOWE ZACHOWANIA UCZNIOW?”

CZYM JEST NALOG?

Nalég to "zly, szkodliwy dla zdrowia nawyk, zakorzenione przyzwyczajenie, przywyknigcie
do czegos"(Stownik jezyka polskiego, red. M. Szymczak, t. I1).

Nalogiem okre$la si¢ stan zaburzenia psychicznego lub fizycznego, ktdéremu towarzyszy
okresowy lub staly przymus wykonywania okre$lonej czynnosci lub zazywania
psychoaktywnej substancji chemicznej.

Nalog, to silnie utrwalone i wyuczone nawyki, zwigzane z przyjmowaniem uzywek, np.
alkoholu, kawy lub herbaty, paleniem papieroséw, a takze $rodkéw psychoaktywnych
/narkomania/ lub lekéw /lekomania/. Osoba uzalezniona stale lub okresowo czuje przymus
przyjmowania danej substancji, by odczu¢ efekty jej dziatania albo unikngé nieprzyjemnych
symptoméw jej braku /objawy abstynencyjne/. Obecnie proponuje si¢ rozszerzenie
uzaleznienia i objecie nim kazdej silnie odczuwanej oraz "natogowo" realizowanej potrzeby
podporzadkowania si¢ pewnym czynnosciom np. seksoholizm, pracoholizm, nawyk
nieograniczonego kupowania czy uzaleznienia od internetu. (Zdrowie rodziny, Grazyna
Sierakowska - Urbanska /praca zbiorowa/)

Nalog to sktonno$¢ do wykonywania pewnych czynnosci, ktore w mniejszy lub wigkszy
sposob wptywaja negatywnie na zdrowie fizyczne lub psychiczne cztowieka.

Natogiem jest takze chorobliwe przywiagzanie do jakiego$ zachowania lub rzeczy, ktore
pozwala nam uciec od rzeczywisto$ci albo przynajmniej na chwilg o niej zapomniec.

Naldég moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw zdrowotnych lub spotecznych, wplywa
na zycie rodziny oraz prace zawodowa cztowieka. Moze takze by¢ przyczyna konfliktow z
prawem. Naldég ma to do siebie, ze jest ryzyko nawrotu. Konsekwencje nalogu odczuwa nie
tylko osoba uzalezniona, ale takze osoba z jej otoczenia.

Natogi dotycza duzej liczby os6b bez wzgledu na status spoteczny, wyksztatcenie, wiek czy
ptec.



Rodzaje nalogow

Najpopularniejsze natogi XXI w. to:

* nikotynizm,

« alkoholizm,

« narkomania.
State spozywanie w/w substancji prowadzi do uzaleznienia.
Ludzie czesto maja problemy z ograniczeniem lub rezygnacja z pewnych zachowan.
Uzalezni¢ mozemy si¢ takze od:

e lekéw,

» gier komputerowych,

» zakupow,

» telefonu komorkowego,

o telewizji,
* pracy,

« jedzenia,
« seksu,

* hazardu.

Nalog - mechanizm uzaleznienia
Osoba coraz czesciej siega po uzywke, ktora dostarcza chwilowej przyjemnosci, a nastepnie
zazywanie konkretnego $rodka, staje si¢ koniecznoscig. Czesto pomimo checi, osoba
uzalezniona nie jest w stanie samodzielnie zaprzesta¢ korzystania z danego natogu.
Czlowiek z natogiem kieruje si¢ tym, by przede wszystkim spetni¢ nadrzedng potrzebe, jaka
jest siggnigcie po uzywke.

Osobe uzaleinionq charakteryzuje kilka typowych zachowan:
» tendencja do ktamania, samooszukiwania, usprawiedliwiania siebie z wykonywania
danej czynnosci,
» ostabienie woli,
* dlugotrwale obsesje,
* natrgctwa myslowe,
* izolowanie si¢ od spoleczenstwa,
+ zerwanie wigzi rodzinnych.

Nalog - leczenie

W zwalczaniu natogu duza role odgrywa motywacja oraz che¢ osoby uzaleznionej. (Palacz,
aby rzuci¢ palenie musi chcie¢ odstawi¢ papierosy). Taka postawa zwigksza szans¢ na
wyjscie z natogu. Waznym elementem w leczeniu jest detoksykacja - odstawienie uzywki
rozpoczyna proces odtruwania organizmu. Jesli proces zazywania danej substancji byl dhugi,
to detoksykacj¢ nalezy przeprowadzi¢ pod kierunkiem lekarza, wymagana bywa nawet
hospitalizacja.

Silna wola osoby, czasem skorzystanie z grupy wsparcia np. typu Anonimowi Alkoholicy,
powoduje, ze odwyk konczy si¢ sukcesem.



CZYM JEST UZALEZNIENIE?

Uzaleznienie to silna potrzeba wykonywania jakiej§ czynnos$ci, badz zazywania konkretnych
srodkow. Definicja odnosi si¢ do narkotykow, hazardu, gier, internetu, lekdéw, seksu.
Zachowanie uzaleznionego bardzo szybko staje si¢ nawykiem.

Uzaleznienia. Skad si¢ biora?

Uzaleznienia niewatpliwie sg efektem naszego trybu zycia. Przytlaczajaca ilo§¢ obowiazkow,
brak czasu na odpoczynek, na to by zaja¢ si¢ bliskimi. Ciaggly stres. To sprawia, ze brak nam
komfortu psychicznego, jestesmy znerwicowani. Nerwicom tym dajemy ujScie w sSposob
czesto szkodliwy 1 ztudny. Szukamy sposobu na odstresowanie, a kiedy juz go znajdziemy,
czesto okazuje si¢, ze nie dajemy sobie bez niego rady. Niestety, najczesciej sg to sposoby
szkodliwe, takie jak picie alkoholu, zazywanie narkotykéw, objadanie si¢ itd. Bywa tez tak,
ze z powodu niskiej samooceny zaczynamy popada¢ w uzaleznienia zwigzane z nasza
atrakcyjnoscia.

Przyczyny uzaleznien:

* Sktonno$¢ do uzaleznien wigze si¢ z podswiadomym powtarzaniem toksycznych
wzorcoOw zachowan i przekonan po swoich rodzicach.

» Uzaleznieni to czgsto ofiary traumatycznych zdarzen z przeszlosci: przemocy, gwattu,
druzgocacej krytyki, zaniedban fizycznych, opuszczenia przez rodzicéw, oddalenia,
zoboje¢tnienia emocjonalnego, a takze nadopiekunczo$¢ rodzicow wobec dzieci - plaga
naszych czasow.

* Brak mitosci rodzicielskiej bywa réwniez powodem do siegania po Srodki
uzalezniajace.

* Przyczyng moze by¢ che¢ poczucia si¢ dorostym, niezaleznym, zaspokojenie
ciekawosci, szukanie nowych wrazen, presja grupy.

» Uzaleznienie to choroba emocji.



CZYM JEST NAWYK?

Nawyk to "nabyta dyspozycja, sklonno$¢ do sprawniejszego, szybszego, bardziej
mechanicznego wykonywania jakiej§ czynnos$ci, czesto uprzednio wykonywanej, sama ta
czynno$¢, przyzwyczajenie, zwyczaj"(Stownik jezyka polskiego, red. M. Szymczak, t. II).

Jak zmieni¢ utarte nawyki?

Okoto 40% naszych zachowan to nawyki, np. szczotkowanie zgbow. Oznacza to, ze
wykonujemy je bez $§wiadomie podjetej decyzji i wysitku.

Nawyki nie sg zte same w sobie, bez nich zycie bytoby bardzo trudne. Problem pojawia si¢
wtedy, gdy zaczynasz nawykowo szkodzi¢ swojemu zdrowiu, np. zjadasz nadmiar stodyczy,
naduzywasz alkoholu, zwlekasz z wykonaniem okreslonych zadan itp.

Nawyki majg prosta strukture

» DZwignia - to okoliczno$ci, ktore aktywuja nawyk.

* Rutyna - aktywowany przez dzwigni¢ schematyczny cigg zachowan nawykowych.

» Nagroda - jakie$ przyjemne doznanie, zwigzane z nawykowym dziataniem, np.
uczucie stodkiego smaku po zjedzeniu cukierka.

Istote nawyku tatwo dostrzec na podstawie rutynowej czynnosci mycia z¢gbow. Dzwignig jest
tutaj np. nadejScie wieczornej pory ablucji lub zakonczenie positku. Prowadzi to do
automatycznego wykonania czynno$ci szczotkowania. Nagroda w tym przypadku jest
gldwnie uczucie §wiezosci w ustach, wywolywane przez pewne sktadniki past do z¢bow,
dodane calkowicie intencjonalnie przez producentéw. Kazdy z nas posiada setki podobnych,
ztych czy dobrych nawykdéw. Np. obudzenie si¢ jest dzwignig do wzigcia prysznicu, nagroda
uczucie czystosci. Mijajmy sklep ze stodyczami i wstgpujemy na paczka. Mamy gorszy
nastrgj - siggamy po papierosa czy alkohol.

W tym ostatnim przypadku nawykowe zachowanie podtrzymuje szkodliwe natogi. Migedzy
innymi dlatego pierwsza rzecza, jaka lekarze powinni sugerowac¢ uzaleznionym jest zmiana
otoczenia - w ten prosty sposob natogowcy pozbawiajg si¢ wielu dzwigni, wywotujacych
szkodliwe dla nich, nawykowe zachowania. Nawyki dlatego sa tak silne, poniewaz po
wielokrotnym powtorzeniu danej czynnosci w mdzgu pojawia si¢ silne pragnienie nagrody
Jjuz w momencie pojawienia si¢ dZwigni. Nie sposob nie ulec temu pragnieniu.

Bardzo trudno jest pozby¢ si¢ nawyku, ktéry juz nabyliSmy. Jednakze mozna go przy
odrobinie dobrej woli i wiedzy zmieni¢. Palacze np. moga zmieni¢ swoj nawyk palenia na
nawyk zucia gumy. Jedzenie stodyczy czasami da si¢ zastgpi¢ nawykowym jedzeniem
owocow itd.



NALOG ALKOHOLOWY WSROD DZIECI I MLODZIEZY

Picie alkoholu przez mtodziez to obecnie jeden z powazniejszych probleméw, przed
ktorymi stajg rzady krajow europejskich, w tym rowniez Polski. Jak oceniaja eksperci picie
alkoholu jest gtbwna przyczyng zgonow i inwalidztwa osoéb w wieku 15-21 lat.

Alkoholizm, choroba alkoholowa, uzaleznienie od alkoholu, toksykomania alkoholowa —
zaburzenie polegajace na utracie kontroli nad ilosciag spozywanego alkoholu. Stan
psychicznego i somatycznego uzaleznienia od alkoholu, w ktorym wystepuje z poczatku
zwigkszenie si¢ tolerancji alkoholu oraz pojawiaja si¢ psychiczne i fizyczne objawy
odstawienia (alkoholowy zespot abstynencyjny). Uzaleznienie od alkoholu jest choroba, ktora
zaczyna si¢ 1 rozwija podstepnie, bez $§wiadomosci zainteresowanej osoby. Polega na
niekontrolowanym piciu napojéw alkoholowych 1 moze doprowadzi¢ do przedwczesnej
$mierci.

Dzieci uzalezniaja si¢ od alkoholu!!

Nie ma badan, ktére jednoznacznie wskazywalyby na to, w jakim czasie dzieci uzalezniajg si¢
od alkoholu. Wiadomo natomiast, ze im wczesniej zaczynaja pi¢, tym znaczaco skraca si¢
czas popadni¢cia w naldg. Moment, w ktorym okazjonalne picie zmienia si¢ w natog, zalezy
nie tylko od tego, kiedy nastapita inicjacja alkoholowa, ale tez od czestotliwos$ci siggania po
procentowe trunki. Z oceny lekarzy wynika, ze 1,5 roku, 2 lata regularnego picia alkoholu
przez dziecko czy nastolatka prowadzi do uzaleznienia, ale rowniez moze to nastgpicé
wczesniej. Amerykanscy badacze dowiedli, ze dzieci, ktore zaczely pi¢ przed 15 rokiem
zycia, czterokrotnie czesciej uzalezniajg si¢ od alkoholu niz osoby, ktore siggnety po niego po
20 roku zycia.

Alkoholizm wsréd dzieci i mlodziezy - moda na picie?

Alkohol towarzyszy Polakom w réznych sytuacjach zyciowych: z powodu stresu, na

rozgrzewke, z okazji imienin, awansu. Praktycznie wigkszos¢ spotkan towarzyskich odbywa
si¢ ,,przy kieliszku”. Nie ma granic picia, ktorych przekroczenie spotkatoby si¢ ze
srodowiskowa dezaprobaty. Takie zwyczaje panuja wsrdd dorostych i przenosza si¢ na
mlodziez.
W miare dorastania dzieci oswajajg si¢ z obecnoscig alkoholu w zyciu. Towarzyszy on
uroczystosciom rodzinnym, wigc dziecko nie widzi nic zlego w jego spozywaniu. Czgsto na
urodziny dzieci rodzice kupuja szampana bezalkoholowego nie widzac w tym nic ztego, a
jednak takie postepowanie juz modeluje okreslone zachowania. Dzieci kojarzg urodziny lub
inne spotkania z obecno$cig alkoholu. Zapamigtuja, ze pito szampana 1 kiedy beda miaty
okazj¢ sprobowac prawdziwego wina z babelkami, zrobig to!

W Polsce przecigtny wiek inicjacji alkoholowej przypada ok. 12. roku zycia. Pierwszy
kieliszek dzieci zazwyczaj wypijaja w domu rodzinnym, czesto w obecnosci rodzicow. Na
ogot ten eksperyment na wiele lat zaspokaja ich ciekawo$é. Kolejny raz dziecko sigga po
alkohol pod presja rowiesnikow.



Przyczyny siegania po alkohol przez dzieci

Picie przez dzieci i mlodziez jest prawdziwym nieszczgsciem. Tymczasem coraz
wiecej nastolatkow pije, nie tylko piwo i wino, ale rowniez wodke. Dorastajace dzieci siegaja
po alkohol, by:

* poczu¢ si¢ dorostymi,

* dopasowac si¢ do pijgcego otoczenia,
* czu¢ si¢ dobrze 1 by¢ na luzie,

* uciec od problemow,

* wyrazi¢ swoja potrzebe buntu,

* dozna¢ przygody i ryzyka,

» zaspokoi¢ ciekawos¢,

* naleze¢ do grupy réwiesniczej,

» przesta¢ by¢ niesSmiatym,

* poczu¢ smak alkoholu,

» natychmiastowo osiagna¢ wspaniate samopoczucie przy minimalnym wysitku,
» latwiej znosi¢ zyciowe cierpienia.

Coraz cze¢sciej mtodzi ludzie pija takze dlatego, ze nikt im nie przeszkadza w kupowaniu
i spozywaniu alkoholu, a producenci alkoholu wydaja co roku dziesiatki miliondw, by alkohol
reklamowa¢ 1 reklamy te adresuja przede wszystkim do mlodziezy. Problem spozywania
alkoholu jest bardzo powazny, gdyz do grona oséb spozywajacych alkohol dotaczaja coraz
mtodsze dzieci, z ktorych wigkszos¢ stanie si¢ mtodocianymi alkoholikami lub alkoholikami
w dorostym zyciu. Sa to dzieci pochodzace z rodzin patologicznych, jak réwniez dzieci z
dobrych doméw 1 z rodzin, ktére wydaja si¢ dobrze funkcjonowaé. Mtlodziez najczesciej
odzwierciedla zachowania dorostych, a po zdobyciu butelki taniego wina i po jego wypiciu
odnajduje w sobie stan pozornej lekkosci, tatwos¢ nawigzywania kontaktow czy
samozadowolenie z ,,obrotu S§wiata wokot siebie”. Tak jak przy uzaleznieniu od nikotyny,
nastepuje zapotrzebowanie organizmu na zwigkszong ilo§¢ alkoholu, ochoty wprowadzenia
si¢ w stan ,,blogosci” po przebytym stresie czy zatamaniu. Alkohol wprowadza w euforyczny
stan, pozwala dobrze si¢ poczu¢, zwolni¢ mechanizm samokontroli, doda¢ sobie odwagi.

Wplyw panujacych obyczajéow czyli wspolne picie stanowi bardzo popularny sposob
nawigzywania i umacniania kontaktow miedzy ludzmi. Od wczesnych lat uczymy sie, patrzac
na dorostych, ogladajac filmy 1 czytajac ksigzki, ze wspdlna konsumpcja napojow
alkoholowych jest czyms$ atrakcyjnym. Nast¢pnie uczestniczgc w zyciu towarzyskim sami
odkrywamy uroki towarzyskiego picia, ktore dla wielu stajg si¢ zrodlem radosci, ulatwia
zblizenie si¢ ludzi do siebie, tworzy okazje do spotkan, utatwia zabaweg i zatatwianie
interesOw.



Sygnaty ostrzegawcze

O piciu alkoholu mogg §wiadczy¢:

* wyrazny spadek zainteresowania zajgciami, ktére wezesniej byty dla dziecka atrakcyjne;

» zwigkszenie poziomu frustracji, napady zto$ci, okazywanie wrogosci;

* problemy w szkole z nauka i zachowaniem,;

* izolowanie si¢ od kontaktow z rodzing i1 ukrywanie szczegdtéw dotyczacych zycia poza
domem;

* czeste zmiany nastroju od nadmiernego pobudzenia do stanow apatii;

* zmiany zwyczajOw zwigzanych z jedzeniem i zasypianiem, np. pOzniejsze wstawanie,
utrata apetytu;

» zapach alkoholu z ust, szkliste, zaczerwienione oczy;

» zaniedbywanie wygladu, brak dbatosci o higien¢ osobista;

» zwicgkszenie potrzeb finansowych i ukrywanie wydatkow z kieszonkowego oraz znikanie
drobnych sum z domu lub nieoddawanie reszty z zakupdéw zlecanych przez rodzicow;

» reagowanie rozdraznieniem na proby uzyskania informacji o nowo zawartych
znajomosciach.

Cze$¢ wymienionych powyzej problemow nie musi mie¢ zwigzku z piciem przez dziecko

alkoholu. Moga one wynika¢ z trudnego dla nastolatka procesu dojrzewania. Jednak gdy

réwnoczes$nie wystepuje kilka z nich, warto otoczy¢ dziecko szczegdlnie troskliwa opieka.

Co moga zrobic€ rodzice?

Picie alkoholu przez dzieci zalezy w duzej mierze od tego, jaki model zachowan

wobec alkoholu wyniosty z domu 1 jaki byt stosunek rodzicéw do picia. Jesli ojciec 1 matka
kontroluja swoje picie, dziecko nie widzi ich upojonych alkoholem, wie, Ze nie prowadzg po
nim auta, nie zaniedbuja obowigzkow zawodowych i domowych — przejmuje takie
zachowania.
W jego $wiadomosci buduje si¢ prawidtowy stosunek do konsumpcji alkoholu. Gdy dziecko
czuje si¢ kochane 1 z ust rodzicow ustyszy jasny komunikat, ze zakaz picia wynika z troski o
nie, bedzie starato si¢ nie zawie$¢ zaufania. Dzieci, ktére dzigki rodzicom sg przekonane o
swoje] wartosci, wyniosty z domu bezpieczny model picia, nawet pod naciskiem rowiesnikow
nie zmieniajg swoich zachowan.



NALOG PALENIA PAPIEROSOW WSROD DZIECI 1
MLODZIEZY

Dlaczego mlodzi ludzie siegaja po papierosy?

e ciekawo$¢,

* che¢ nasladownictwa innych (rodzicow, starszego rodzenstwa) gtownie w celu
dodania sobie powagi- ,,udawanie dorostych” ,

* doréwnanie réwiesnikom, strach przed odrzuceniem, presja otoczenia ,
* brak autorytetéw ,

» Dbrak wiary w siebie ,

* rozpowszechnienie palenia tytoniu w najblizszym otoczeniu ,

« przedwczesne dojrzewanie.

Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje si¢ wiele aromatow, a takze substancji
konserwujacych, czesto o nieznanym, utajnionym przez producentéw skladzie
chemicznym m. in.:

» specjalne sole powodujace, ze papieros stale si¢ tli

» amoniak zmieniajacy pH biologicznie uaktywnia nikotyne
» cukier i lukrecja poprawiajg smak

+ gliceryna dluzej zachowuje $wiezo$¢ tytoniu

Skladniki dymu tytoniowego

Dym tytoniowy sktada si¢ z prawie 4.000 zwigzkoéw chemicznych, z tego ponad 40 to
substancje rakotworcze :

Aceton - rozpuszczalnik, sktadnik farb 1 lakierow
Amoniak - stosowany w chtodnictwie, sktadnik nawozow mineralnych
Arsen - stosowany takze jako popularna trutka na szczury

Benzopiren - zwigzek o wlasciwosciach rakotworczych, wykorzystywany w
przemysle chemicznym

Butan - gaz pedny, uzywany do wyrobu benzyny
Chlorek winylu - zwigzek uzywany np. do produkcji plastiku

Ciala smolowate — s3 odpowiedzialne za powstawanie nowotwordow ztosliwych u
czlowieka



Fenole - niszcza rzgski nabtonka wyScietajacego oskrzela. Rzeski te oczyszczajg
wdychane przez cztowieka powietrze i chronig drogi oddechowe przed przenikaniem
przez ich $cianki substancji i zwigzkow chemicznych oraz mikroorganizméw, np.
wirusow

Kadm - silnie trujacy metal o wlasciwosciach rakotworczych
Metanol - silne trujgcy zwigzek chemiczny, uzywany do produkcji benzyny

Polon - radioaktywny pierwiastek, odkryty przez nasza rodaczke Marie¢ Sktodowska -
Curie. Posiada wlasciwos$ci rakotworcze

Tlenek wegla (czad, CO) - zmniejszajgc zawartos¢ tlenu we krwi, w znaczny sposob

utrudnia prace serca i dotarcie tlenu do réznych cze$ci i narzadéw organizmu
cztowieka. Jest to zwigzek bedacy bezposrednia przyczyna $mierci wielu oséb w
czasie pozarow

Naftyloamina - wchodzi w sktad barwnikow, uzywanych w przemysle drukarskim,
ma dziatanie rakotworcze

Uretan - zwiazek o wlasciwos$ciach rakotwoérczych

Nikotyna - dziata obkurczajgco na $ciany naczyn krwiono$nych (w tym takze naczyn
wiencowych zaopatrujacych serce), zwigksza ci$nienie krwi, jest odpowiedzialna za
niefizjologiczne przyspieszenie akcji serca oraz zaburzenia rytmu serca, a takze
wplywa negatywnie na gen p53, ktory powstrzymuje niekontrolowany rozwoj
komorek, czyli powstawanie nowotworow

Choroby majace istotny zwigzek z paleniem tytoniu

Nowotwory zlosliwe:

rak ptuc

rak wargi, jezyka, jamy ustnej, przetyku i krtani
rak pecherza moczowego

rak nerki

rak trzustki

Uklad sercowo -naczyniowy:

choroba niedokrwienna serca
zawal serca

miazdzyca naczyn krwionos$nych
nadci$nienie tetnicze

tetniak aorty



Uklad oddechowy
» przewlekte zapalenie oskrzeli

* gruzlica
» astma oskrzelowa
+ zapalenie phuc

Uklad nerwowy:
* udar mdzgu

Uklad pokarmowy
* wrzody zotadka oraz dwunastnicy

»  przepukliny jelitowe
Inne negatywne skutki palenia papierosow

Dym papierosowy ma rowniez bardzo niekorzystny wplyw na urode¢. Dermatolodzy
méwig wrecz o "tytoniowej twarzy". Jest ona niedotleniona, z czasem cera staje si¢ coraz
bledsza i bardziej poszarzata. Dodatkowo, zawarte w dymie substancje obnizaja poziom
estrogendw, wplywajac na wysuszenie skory- jest to powod powstawania przedwczesnych
zmarszczek.

Dla przyszlych matek

Na podstawie badan 12.000 noworodkow stwierdzono, ze gdy matka pali do 9
papierosOw dziennie, rodzi si¢ dzieci 1zejsze $rednio o 100 gramoéw. Gdy pali ponad 10
papierosow dziennie - deficyt zwigksza si¢ do 200 graméw. Dzieci te maja statystycznie
wigksze zagrozenie tzw. zespolem nagtej $mierci noworodkowe;.

Dym tytoniowy szkodzi rowniez niepalacym!!!

Wdychanie dymu tytoniowego, czyli bierne palenie, jest rownie niebezpieczne jak
samo palenie. Boczny strumien dymu tytoniowego zawiera 35 razy wigcej dwutlenku wegla
14 razy wigcej nikotyny niz dym wdychany przez aktywnych palaczy.

Specjalici odnotowuja wiele przypadkoéw zachorowan na choroby odtytoniowe
wsrdd osob, ktore nigdy nie pality tytoniu.

Wdychanie bocznego strumienia dymu tytoniowego (ulatniajacego si¢ z papierosa) lub
dymu wydychanego przez palaczy, zwigksza ryzyko wystgpienia raka ptuc i chorob serca (np.
choroby niedokrwiennej serca) u oséb niepalgcych.

Boczny strumien dymu tytoniowego zawiera takze wiele substancji alergizujacych,
powodujacych tzawienie oczu, podraznienie blony S$luzowej nosa, kaszel, nawracajace
zakazenia uktadu oddechowego, a takze uczulenia i w konsekwencji astme .

Jednym ze skutkow zdrowotnych zwigzanych z biernym paleniem tytoniu jest



zaburzenie w rozwoju dzieci, jak np.: mala urodzeniowa masa ciata, wolniejsze tempo
dojrzewania pluc, zmniejszenia przyrostoéw wysokosci ciata.

Bierne palenie niesie wigc za soba identyczne skutki zdrowotne, co aktywne
palenie papierosow. Powoduje niezyt oskrzeli, zapalenie pluc, zapalenie migdatkow
podniebiennych, zapalenie zatok obocznych nosa, wysickowe zapalenie ucha, zapalenie
oskrzeli 1 astme¢ oskrzelows.

Czlowiek zdrowy, nie chcgc uzaleznic si¢ od palenia papierosow odpowiada:

. Nie! Dzi¢kuje !
. Nie i juz !
. Nie pale papierosow!

Nastepnie po prostu odejdz

NARKOTYKI I UZALEZNIENIE OD NICH

Narkotyki to potoczna nazwa stosowana dla niektorych substancji psychoaktywnych, zwykle
tych nielegalnych i prowadzacych do uzaleznienia.

Substancje psychoaktywne to takie, ktére oddziatuja na centralny uktad nerwowy, powodujac
zmiany nastroju, spostrzegania, $wiadomosci i zachowania. Pojecie to obejmuje zar6wno
substancje legalne (np. nikotyna, alkohol, kofeina, niektore leki), jak i nielegalne (np.
kokaina, heroina).

W polskiej terminologii prawniczej uzywa si¢ takze pojecia srodek odurzajacy na okreslenie
substancji psychoaktywnych innych niz alkohol, nikotyna i kofeina.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wyréznila nastepujace grupy substancji
psychoaktywnych:

« Alkohol

« Opiaty

« Kanabinole

» Leki uspokajajace i nasenne

» Kokaina 1 inne substancje psychostymulujace
» Substancje halucynogenne

« Wyroby tytoniowe

» Lotne rozpuszczalniki

W tym miejscu opisane zostang substancje, potocznie okreslane mianem narkotykow, a wiec
wszystkie wyzej wymienione z wyjatkiem alkoholu 1 wyrobow tytoniowych.



Opiaty

Do tej grupy naleza: kodeina, metadon, heroina, morfina i opium.
Do niedawna pojecia opiaty i opioidy byly uzywane zamiennie. Obecnie opiatami nazywa si¢
substancje narkotyczne wyrabiane z maku lekarskiego (morfina, heroina, opium, kodeina).
Natomiast opioidy to termin szerszy obejmujacy wszystkie substancje wchodzace w reakcje z
receptorami opioidowymi w moézgu, rOwniez te wytwarzane sztucznie (np. metadon) oraz
przez nasz organizm (endorfiny, enkefaliny).

Heroina — moze mie¢ posta¢ proszku o kolorze wahajacym si¢ od bialego do bragzowego.
Rafinowany w Azji tzw. brown sugar ma posta¢ brazowych lub rézowych granulek.. Polska
odmiana heroiny, tzw.kompot jest brazowym, oleistym ptynem., trzymanym zwykle w
strzykawkach lub niewielkich pojemniczkach. Opioidy maja przede wszystkim dziatanie
nasenne, przeciwbolowe, uspokajajace 1 euforyzujace. Najsilniej dziatajacym opioidem
jest heroina.

Wiasciwosci uzalezniajgce

Bardzo szybko dochodzi do wuzaleznienia psychicznego. Cheé¢ ponownego przezycia
btogostanu pojawia si¢ tuz po zaprzestaniu dzialania poprzedniej dawki. Réwnie szybko
pojawia si¢ uzaleznienie fizyczne. Objawia si¢ ono wzrostem tolerancji, czyli koniecznos$cia
przyjmowania coraz wigkszych dawek srodka oraz zespotem abstynencyjnym, ktéry pojawia
si¢ przy probie odstawienia go. Do najczesciej towarzyszacych mu dolegliwosci naleza:
»gesia skorka”, lzawienie oczu, wysigk z nosa, kichanie, rozszerzenie zrenic, nudnosci,
wymioty, obnizenie ci$nienia krwi, bdle brzucha, biegunka, dolegliwo$ci bolowe, zwtaszcza
konczyn dolnych i kregostupa, zaburzenia snu i utrata taknienia, zmiany nastroju — od
przygnebienia 1 apatii do drazliwos$ci 1 napadow ztosci.

Zagrozenia:

«  Smieré z powodu przedawkowania. Tolerancja na dziatanie heroiny jest zmienna,
dawka ,,bezpieczna” dla jednej osoby moze by¢ $miertelna dla innej.

» Zakazenia HIV, HCV (prawie 100% przyjmujacych dozylnie), zapalenia pluc,
gruzlica zaréwno ptuc, jak i1 pozaplucna, posocznica, zapalenia migs$nia sercowego,
ropnie, ropowice, martwicze zapalenie tkanek, t¢zec oraz zakazenia przenoszone
droga plciowa, zakazenia 1 zapalenia w miejscu wstrzyknigcia, zmiany skorne,
przewlekte zapalenia oskrzeli.

* Psychozy i1 inne zburzenia psychiczne. Czeste sg zaburzenia depresyjne, prowadzace
niekiedy do samobojstwa. Moga pojawi¢ si¢ zaburzenia osobowosci, gltownie
socjopatycznej. W trakcie zespolu abstynencyjnego wyjatkowo nasilony niepokoj,
pobudzenie, bezsenno$¢, drazliwy nastroj, dysforie, zaburzenia zachowania gtownie
agresja.

» Utrata wigzi z rodzing i przyjacidtmi, zaprzestanie wypelniania podstawowych rol
spotecznych, dziecka, rodzica, pracownika, czeste konflikty z prawem, karalnos¢.
Podporzadkowanie catego zycia nalogowi.



Jak poznaé czy ktos stosuje opiaty?
Nalezy zwréci¢ uwage na slady naktu¢ na ciele, zwezone Zrenice i1 szklane, wodniste oczy,
krople krwi na rgkawach, katar, brak apetytu, niemity zapach w pomieszczeniu, obecno$¢
igiet, strzykawek, brazowych watek, kapsli, rurek do wdychania oparéw, opalonych sreberek,
torebek z brunatnym proszkiem.

Kanabinole (marihuana i haszysz)

To grupa substancji sporzadzanych z konopi indyjskich lub, rzadziej, produkowana
syntetycznie. Kanabinole zawieraja co najmniej 60 kanabinoidéw, z ktorych
najaktywniejszym jest tetrahydrokannabinol (THC).

Wyglad i sposoby przyjmowania:

* Marihuana - zielone lub brgzowe, suszone liscie, zawierajag 0,5 — 5 % THC, jednak
zmodyfikowane odmiany moga zawiera¢ nawet do 15% THC.

» Haszysz — robiony jest z zywicy krzewu konopi 1 ma posta¢ matych kostek o brazowym
lub ciemniejszym kolorze. Te¢zenie THC wynosi 2 — 19%.

» Olej haszyszowy — ma posta¢ gestego zielono-bragzowego oleju. Taka posta¢ zawiera 10 —
30 % THC.

« Kanabinole syntetyczne produkowane sa w postaci kapsulek lub tabletek.

Wtasciwosci uzalezniajgce

Obecnie kwestia uzalezniajacego dziatania marihuany (ktéra jest najpowszechniej
stosowanym kanabinolem) budzi wiele kontrowersji.

Dlugotrwale jej uzywanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia psychicznego 1 zespotu
abstynencyjnego, ktory charakteryzuje si¢ zaburzeniami nastroju, irytacja, przygngbieniem,
problemami ze snem, bolami glowy, brakiem apetytu. Czesto objawy te nie sg nasilone i nie
sg taczone z odstawieniem narkotyku.

Zagrozenia:

« Dym konopi jest kancerogenny.

» Dlugotrwale uzywanie moze prowadzi¢ do przewlektego zapalenia oskrzeli, astmy.

» Istnieje ryzyko wywotania zaburzen psychicznych: stanow lgkowych, psychoz.

* Tzw. zespdl motywacyjny — regularne 1 dlugotrwale przyjmowanie marihuany
powoduje utrate energii, apati¢, zaprzestanie dazenia do wyznaczonych celow,
problemy z koncentracjg uwagi.

 Uzywana w miodym wieku opodznia rozw0j emocjonalny, poniewaz nie uczy
konstruktywnego radzenia sobie z problemami.



Po czym poznad, Ze ktos pali marihuane?

+ stodki, charakterystyczny zapach,

» przekrwione oczy,

e kaszel,

* zwigkszony apetyt, zwlaszcza na stodycze,

*  wielomdéwnos¢, wybuchy $miechu, euforia, ogélne podniecenie,

« zaburzenia w orientacji przestrzennej i koordynacji ruchowej,

* Dblados¢ palcow,

» posiadanie brazowo-szarych nasionek, zielonego tytoniu oraz akcesoriow takich jak
lufki, bibulki.

Leki uspokajajace i nasenne

Barbiturany to leki, ktorych skladnikiem aktywnym sg pochodne kwasu barbiturowego,
dziatajace thumigco na o$rodkowy uktad nerwowy. Stosowane sa w leczeniu bezsennos$ci 1
padaczce. Poniewaz tatwo powoduja uzaleznienie, a r6znica miedzy dawka terapeutyczna a
toksyczng jest niewielka, sigga si¢ po nie coraz rzadziej.

Benzodiazepiny (np. Relanium, Oxazepam, Nitrazepam) to leki o dziataniu uspokajajacym,
nasennym, zmniejszajacym napigcie mi¢Sniowe, stosowane tez jako przeciwpadaczkowe.

Wtasciwosci uzalezniajgce
Zardéwno barbiturany, jak i benzodiazepiny powoduja uzaleznienie i rozwdj tolerancji (do
osiggnigcia efektéw wywolywanych poczatkowo niewielkimi dawkami konieczne staje si¢
zwigkszanie tych dawek). Ich nagle odstawienie skutkuje pojawieniem si¢ zespolu
abstynencyjnego.

W przypadku barbituranéw objawia si¢ on:

e drzeniem mig$ni, mrowieniem skory,

e wymiotami, biegunka,

e Dbolem glowy, brzucha,

e nadwrazliwoscig na bodzce: dzwigk, zapach, dotyk,

e dreszczami, podwyzszona temperaturg ciata, wzrostem ci$nienia krwi,

przyspieszeniem tetna,

e Iekiem, niepokojem, drazliwoscia,

e Dbezsennoscia,

e omamami wzrokowymi, rzadziej stuchowymi,

e gwaltownie odstawione, mogg wystgpowac rowniez napady drgawkowe 1 majaczenie.
Wymienione wyzej objawy nie wystepuja zwykle wszystkie, w nasilonej formie trwajg kilka
dni, ale niektére z nich moga si¢ utrzymywaé nawet kilka miesigcy. Czesto objawy
abstynencyjne (zaburzenia snu, zaburzenia lgkowe) przypominaja dolegliwosci, z powodu
ktérych rozpoczeto kuracj¢ tymi lekami. Dlatego uzaleznienie od barbituranow
1 benzodiazepin jest jednym z najgorzej rozpoznawanych zaburzen, wigkszo$¢ przypadkow
pozostaje niezdiagnozowana.



Do uzaleznienia od lekow nasennych i uspokajajqcych dochodzi najczesciej w dwoch
sytuacjach:

*  Gdy w przypadku zaburzen snu lub zaburzen emocjonalnych, lekarze nie podejmuja prob
leczenia przyczynowego, natomiast stosuja nieodpowiednie leki w zbyt duzych dawkach
1 za dhugo;

* Gdy osoby uzaleznione od innych substancji psychoaktywnych (np. alkoholu, opiatéw)
siggaja po leki, zeby ztagodzi¢ objawy abstynencyjne.

Po czy poznaé, Ze ktos zaiywa leki uspokajajgce i nasenne?

 stan podobny do upojenia alkoholowego,
* sennosc¢,

* zmniejszenie aktywnosci,

* betkotliwa mowa.

Srodki pobudzajace
Glowne $rodki pobudzajace to kokaina, amfetamina i jej pochodne oraz kofeina.

Kokaina to substancja otrzymywana z liSci krzewu Erythroxylon coca, rosngcego w Ameryce
Potudniowej. W medycynie stosowana jest od 1884 r. jako Srodek znieczulajacy (podana
miejscowo, wykazuje takie wlasciwosci). Obecnie zastgpity ja inne syntetyczne substancje.
Crack to kokaina oczyszczona z soli. Otrzymuje si¢ go z proszku, ktory rozpuszcza si¢ w
roztworze wodorowgglanu sodu 1 wody, gotuje i suszy. W pordéwnaniu z innymi formami
kokainy crack ma silniejsze, natychmiastowe 1 krétkotrwate dziatanie (5 do 10 minut),
szybciej tez prowadzi do uzaleznienia.

Wtasciwosci uzalezniajgce

Zazywanie kokainy bardzo szybko powoduje silng zalezno$¢ psychiczng. Kiedy narkotyk
przestaje dziala¢ pojawia si¢ zle samopoczucie, Zywe natomiast pozostaja wspomnienia
euforycznych doznan, dlatego juz po pierwszym uzyciu pojawia si¢ nieodparta chec
siegniecia po kolejne dawki. Dhluzsze zazywanie powoduje zaburzenia psychotyczne i
depresyjne, ktore osoby uzaleznione probujg likwidowac sigganiem po narkotyk.

Zagrozenia

* Nawet jednorazowe zazycie kokainy moze by¢ niebezpieczne dla zycia, u czg$ci 0sob
genetycznie predysponowanych przyjecie niewielkiej dawki prowadzi do zgonu.
Zazywanie kokainy wiaze si¢ tez z niebezpieczenstwem przedawkowania. Jest to stan
silnego zatrucia organizmu, ktory objawia si¢ silnym Igkiem potaczonym z urojeniami



1 zaburzeniami $wiadomosci, a takze bardzo nasilonym pobudzeniem ruchowym
(miotanie si¢, konwulsje).

* Dlugotrwale zazywanie powoduje silne wyniszczenie organizmu, spowodowane
brakiem taknienia i snu, zniszczenie blony S$luzowej, krwawienia z nosa,
przedziurawienie przegrody nosowe;j.

« Kokaina wzmaga tez szkodliwe dziatanie alkoholu na watrobe.

* Poniewaz kokaina powoduje podniesienie ci$nienia moze powodowaé¢ miazdzyce,
chorobe wiencowg, udary mozgu.

» Uzywanie kokainy powoduje tez szkody w sferze psychicznej i funkcjonowaniu
spotecznym. Zachowanie moze sta¢ si¢ z czasem dziwaczne 1 irracjonalne, z cechami
psychozy tj. poczucie przesladowania. Czgste sg zaburzenia i zmiany osobowosci,
zanik uczu¢ wyzszych, przygngbienie, depresja, moga tez pojawi¢ si¢ proby
samobojcze.

Po czym poznaé, e ktos stosuje srodki pobudzajqce?

* 0golne pobudzenie, gadatliwos¢,

* rozszerzone, stabo reagujace na $wiatto Zrenice,
» katar, czerwony nos,

* obecnos$¢ rurek, igiet, strzykawek.

Amfetamina i jej pochodne (metamfetamina i jej pochodna ecstasy (MDMA)) sg
syntetycznymi $Srodkami psychostymulujacymi o dziataniu podobnym do kokainy,
powodujacymi jednak dtuzsze pobudzenie.

Wtasciwosci uzalezniajgce

Podobnie jak w przypadku kokainy, pami¢¢ o euforycznych doznaniach i sprawnosci jaka
osigga organizm pod wplywem amfetaminy oraz przykre objawy pojawiajace si¢ juz 12
godzin po zaprzestaniu dzialania uzywki, powoduja silng che¢ siggnigcia po nig ponownie.
Tym samym prowadzac do powstania zalezno$ci psychicznej. Po odstawieniu amfetaminy
pojawiaja si¢ objawy abstynencyjne, ktore moga utrzymywaé si¢ przez kilka dni, sg to:
zmeczenie, obnizony nastrdj a nawet mysli samobdjcze, apatia, senno$¢, wzmozone taknienie,

bole glowy.
Zagrozenia
e Depresja - jest najczestszym powiklaniem uzaleznienia od  $rodkoéw
psychostymulujacych.

e Zaburzenia psychotyczne, przybierajace najczesciej forme urojen przesladowczych

e Przedawkowanie przejawia si¢ w postaci tachykardii, bolow w klatce piersiowej,
nadci$nienia te¢tniczego i zagrazajgcej zyciu zapasci sercowo-naczyniowej. W wyniku
przedawkowania narkotyku moze nastapi¢ nieodwracalne uszkodzenie drobnych
naczyn mozgowych prowadzace do udarow mozgu.



Po czym poznad, Ze ktos zaiywa amfetaming?

* rozszerzone, niereagujace na §wiatlo zrenice,
e drazliwos$¢, nerwowos¢,

+ wahania nastroju,

* klopoty ze snem.

Substancje halucynogenne

W tej grupie znajduje si¢ wiele substancji, zarowno pochodzenia naturalnego jak i
syntetycznych.

Substancje naturalne

» Grzyby halucynogenne typu Psilocybe. Sg to mate, bragzowe lub grzyby o cienkiej
ndzce. Wygladem przypominajg inne grzyby, jednak ich cechg charakterystyczna jest to,
ze w czasie krojenia zmieniajg kolor na niebieski lub zielony.

« Kaktus (pejotl) — wystepuje w postaci bragzowych krgzkow suszonego owocu, proszku
kapsutek lub ptynu.

* Bielun dziedzierzawa — silnie toksyczna i halucynogenna ro$lina rozpowszechniona w
catej Eurazji i Ameryce Potnocnej, pospolicie wystepujaca w Polsce.

» Sporysz — grzyb pasozytujacy na todygach zyta.

Preparaty syntetyczne:

+ DMT (dimetylotryptamina), MDA, MDMA (ecstasy), etamina, fencyklydina. Wystepuja
w postacie tabletek, kapsutek lub proszku.

+ LSD (dwuetyloamid kwasu lizergowego). Jest najtansza i najbardziej popularng
substancja psychoaktywng. Wystepuje w postaci kolorowych znaczkow lub papierkow
czy bibutek nasaczonych kwasem, pigutek lub plynu.

Wtasciwosci uzalezniajgce
Substancje halucynogenne powoduja zaleznos$¢ psychiczna.
Zagrozenia
* Stany psychotyczne wywotane przez narkotyk moga by¢ przyczyna niebezpiecznych
zachowan, np. wyskoczenia z okna, szybkiego prowadzenia samochodu.

* Tzw. zla podroz, stan psychotyczny, ktéremu towarzyszy¢ moga napady leku,
urojenia, podniecenie psychoruchowe, zachowania agresywne wobec siebie i innych.



» Ciezkie zatrucia — dotyczy to zwlaszcza ekstazy (MDMA). Nawet niewielkie dawki
mogg wywota¢ zespot serotonergiczny, ktory objawia si¢ tachykardia
(przyspieszeniem akcji serca powyzej 100 uderzen na minute)

» Flashback — nawet po kilku tygodniach Iub miesigcach od zazycia substancji istnieje
ryzyko pojawienia si¢ chwilowego wrazenia lub halucynacji, doznawanych podczas
jej zazywania

Po czym poznad, Ze ktos uiywa substancji halucynogennych?

* Rozszerzone zrenice stabo reagujace na §wiatto
+ Silne halucynacje, prowadzenie rozméw z wyimaginowanymi osobami
» Brak koordynacji ruchowej

Lotne rozpuszczalniki

Lotne rozpuszczalniki znajduja si¢ w wielu powszechnie dostepnych srodkach takich jak
kleje, rozpuszczalniki, rozcienczalniki, niektore farby, czy aerozole. Substancji
wystepujacych w tych $rodkach i powodujacych odurzenie jest wiele, nalezg do nich m. in.:
octany alifatyczne, toluen, benzen, ksylen, aceton, cykloheksan, tetrachlorek wegla,
trichloroetylen, acetan amylu, chlorek metylenu. Uzytkownikami lotnych rozpuszczalnikow
sa gtownie dzieci i mtodziez, poniewaz substancje te sg tanie i tatwo dostepne.

Wtasciwosci uzalezniajgce

Substancje wziewne podobnie jak inne narkotyki wywotujace eufori¢, powoduja uzaleznienie
psychiczne. Niewatpliwie juz po kilkakrotnym zazyciu tych substancji wystgpuje zespot
abstynencyjny, ktory objawia si¢: ogolnym pobudzeniem, niepokojem, drazliwoscia,
bezsennoscia, brakiem taknienia. Substancje wziewne sa zazwyczaj przyjmowane przez
mtodziez, dla ktorej jest to pierwszy kontakt z narkotykami, czgsto konsekwencja jest
siggniecie po inne substancje psychoaktywne.

Zagrozenia

* Uszkodzenia bton sluzowych nosa i jamy ustne;j

» Dhugotrwate uzywanie powoduje przede wszystkim uszkodzenia uktadu oddechowego
1 moézgu. Moze spowodowal tzw. Zespot organiczny, charakteryzujacy sie
zaburzeniami pamigci 1 intelektu.

*  Moze tez powodowac uszkodzenia watroby, nerek i szpiku kostnego, a konsekwencji
anemie.

» Zaburzenia rytmu serca

* Opuchniecie gardta, spowodowane uzywaniem butanu, jest czgsta przyczyng uduszen

*  Wypadki spowodowane zaburzeniami $§wiadomos$ci, uduszenia torebka foliowa po
utracie $wiadomosci, wypadki komunikacyjne, proby samobojcze.



Po czym poznad, Ze ktos uiywa lotne rozpuszczalniki?

» charakterystyczny, wyrazny zapach rozpuszczalnikow,
» zapalenie spojowek,

* zmieniona mowa, gadatliwos¢,

« kichanie, kaszel,

* nadwrazliwos¢ na Swiatlo,

* obecnos$¢ torebek plastikowych, chusteczek, tub kleju.

Oprocz wymienionych substancji psychoaktywnych na rynku pojawia si¢ wcigz wiele
nowych. W ostatnich latach szeroko dyskutowany jest problem tzw. dopalaczy.

Dopalacze

Dopalacze wywoluja u spozywajacej je osoby efekt narkotyczny zblizony
do zdelegalizowanych substancji — producenci starajg si¢ jak najwierniej odda¢ dziatanie
narkotykow. Sa to $rodki zastepcze, czyli substancje zazywane w celu wywolania efektu
odpowiadajacego zazyciu narkotykow.

Wytwarzane sg pod postacig proszkow, mieszanin ziot, wyciggow, kapsutek i tabletek.
Zaczynaja dziala¢ juz nawet po 1-5 minutach od zazycia, a efekt ich dziatania, w zaleznos$ci
od rodzaju, utrzymuje si¢ od 0,5 godziny do nawet 20 godzin.

Mozna je podzielié, zgodnie 7 ich dzialaniem, na:

« Energetyki,

« Psychodeliki,

« Halucynogeny,
« Stymulanty,

* Relaksujace,

» FEuforyzujace.

Dopalacze mocno 1 szybko uzalezniajg. Czasami wystarczy sprobowac jeden, dwa
razy, a zawarto$¢ ,,dopalacza” moze spowodowaé nieodwracalne zmiany w ukladzie
nerwowym cztowieka i prowadzi¢ do uzaleznienia. Niektore nowe narkotyki moga mie¢
dziatanie silniejsze niz tradycyjne narkotyki. Osoby uzaleznione od ,,dopalaczy” moga
doswiadcza¢ glodu substancji, a zaprzestanie ich uzywania zazwyczaj jest bardzo trudne.

Dopalacze, podobnie jak narkotyki, maja dziatanie psychoaktywne, czyli maja
wywotywac w organizmie okres$lone stany — odurzenia, pobudzenia, euforii, halucynacje.

Wszystkie te dopalacze stanowia zagrozenie zycia, a lista niepozadanych objawow,
jakie moga wywotywag, jest bardzo dtuga. Wilasciwie nie ma narzadu, ktérego nie moga



uszkodzi¢. Stopien ich szkodliwo$ci jest oczywiscie zroznicowany i zalezy od wielu
czynnikow — rodzaju dopalacza, ilo§ci zawartych w nim toksycznych substancji, wieku, wagi
i stanu zdrowia osoby zazywajacej, okolicznosci, jakie towarzysza zazywaniu dopalacza.
Czgsto spozywa si¢ je wraz z alkoholem, lekami czy innymi narkotykami, co znacznie
zwigksza ryzyko powaznych interakcji i zatrucia organizmu.

Do objawoéw zatrucia dopalaczami naleza:

* bole glowy,

* bole w klatce piersiowej,

» zaburzenia rytmu serca, bezsenno$¢, problemy z koncentracja,

+ stany Ickowe,

e zawal serca,

* udar mézgu,

» stany agresji, ktore moga zakonczy¢ si¢ proba samobdjstwa lub zabojstwa,
* $pigczka,

* niewydolnos¢ nerek,

* watroby.

Wsérdéd objawow, ktore moga $wiadczy¢ o zazyciu dopalaczy, mozna wymienié
ponadto:

* nadmierng potliwos¢,

* oczoplas,

» szczekoscisk,

e nudnosci,

* wymioty,

* omamy stuchowe 1 wzrokowe,

+ stany lgkowe,

* nagly wzrost ci$nienia tetniczego,
* rozrywajacy bol glowy,

* migotanie przedsionkow.



UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Miliony os6b na $wiecie zachowuja si¢ podobnie. Dla ilu z nich jest to koniecznos$¢,
czynnos$¢, bez ktorej nie wyobrazaja sobie zycia? Tego doktadnie nie wiadomo.

Kto jest narazony na uzaleznienie od internetu?

Z internetem jest jak z kazdym innym wuzaleznieniem, alkoholizmem czy narkomanig.
Najczesciej jego ofiara padaja ludzie z problemami emocjonalnymi, osoby zamknigte w sobie,
majace problemy w kontaktach z otoczeniem. Ale w siecioholizm moga popas¢ takze ci,
ktorzy w wirtualnym $wiecie szukaja ucieczki od rzeczywisto$ci. W sieci osoby niesmiale
maja szans¢ na akceptacj¢, znalezienie znajomych, ktérzy podziela ich zainteresowania i
zrozumiejq ich problemy. W kontaktach online zanika bariera niesSmiatosci, internauta moze
wykreowac si¢ na zupeknie inng osobg.

Uzalezniajqce czaty internetowe.

Chat to miejsce w sieci, w ktorym ludzie moga si¢ spotka¢ i porozmawia¢. Tego typu
relacje podejmuja najczesciej osoby niesmiate, ktore boja si¢ rozmawiac, na przyklad, z ptcig
przeciwng w $wiecie rzeczywistym. Zaleta Internetu polega na tym, ze nikt nie wie, jak
wyglada osoba po drugiej stronie. Co wigcej, rozmawiajac na chacie, mozemy dowolnie
kreowa¢ wlasng osobowos$¢. Sta¢ si¢ zupelnie kim$ innym. Taka forma moze szybko
uzalezni¢ od internetu i rozmdéw z nieznajomymi.

Portale spolecznosciowe - jedno z wielu zagroZen.

Jednak czaty to juz przezytek. Tak naprawde miejscem, gdzie ,,dzieje si¢ wszystko”, sa
portale spotecznosciowe. Ten, kto nie ma konta na Facebooku, moze si¢ dzi$ poczu¢ nieco
wykluczony, a juz na pewno nie bedzie na biezagco z tym, co dzieje si¢ u znajomych.
Internauci zartuja, zZe to, co nie zostalo ogloszone na portalu spotecznosciowym, tak naprawde
nie istnieje, wigc nic dziwnego, ze wszyscy na potege dzielg si¢ absolutnie wszystkim. Od
informacji, co jedli na obiad, do ogtoszenia wszystkim o rozwodzie. Miliony os6b na catym
Swiecie nie wyobrazaja sobie zycia bez Facebooka. Zaczynaja swoja wirtualng aktywnos¢ od
rana, poswiecaja na nig czas w pracy (firmy, ktore blokuja dostep do podobnych portali, staja
si¢ dla niektoérych swoich pracownikdéw wrogiem), czas na Facebooku spedzajg po pracy i tak
do p6znego wieczora.

Wirtualne gry przenoszq w inng rzeczywistos¢
Portale spotecznosciowe to tylko jedno z wielu zagrozen. Kolejng putapka sa wirtualne gry.

Moga one stanowi¢ prawdziwy substytut rzeczywistosci. Naukowcy podaja, ze 1 na 12 oséb
grajacych jest powaznie uzalezniona. Wirtualny $wiat jest tak pociagajacy, ze rzeczywistos¢,



codzienne obowigzki przestaja mie¢ jakickolwiek znaczenie. "W grze moge mie¢ moc, moge
byé bogiem, jestem nie$miertelny" — pisze na forum Alex19. Swiat wirtualny wielu z
internetowych graczy przenosi w rzeczywistos¢. Na realnych aukcjach internetowych mozna
kupi¢ wirtualne narzedzia, ktére utatwiaja pokonanie cyfrowych przeszkod, a takze wirtualne
postaci z duzg ilo$cig punktow. Ale gry moga wkroczy¢ w rzeczywisto$¢ w znacznie bardziej
grozny sposob. Niektorzy naukowcy twierdzg, ze 40 na 51 zabdjstw z uzyciem broni w USA
jest odwzorowaniem konkretnych gier!

Hazard w internecie

Ruletka, blackjack itp. - juz nie musisz i$¢ do kasyna, zeby sprobowaé swoich sit i szczescia.
Wystarczy wlaczy¢ komputer i si¢ zalogowac. Nalezy jednak pamietac, ze kasyna, réwniez te
internetowe, nigdy nie przegrywaja - ostrzegaja specjalisci.

Szacuje si¢, ze na calym $wiecie jest w tej chwili kilkadziesiat tysigcy kasyn internetowych.
A wszystkie oczywiscie kusza wielkimi wygranymi. Trzeba mie¢ sporg wiedze, aby nie daé
si¢ zwies¢ tym obietnicom. Czy naprawd¢ mozna na tym zarobi¢? Owszem, najlepsi gracze w
ciggu jednej nocy potrafig zarobi¢ nawet kilkaset tysiecy dolaréw. Ale moga tez przegrac
wszystko, co maja. Internetowe granie nie r6zni si¢ w tej kwestii niczym od tradycyjnego.
Hazard jest obok alkoholizmu najbardziej powszechnym rodzajem uzaleznienia. I bardzo
trudno si¢ z niego wyleczy¢.

UZALEZNIENIE OD ZAKUPOW

Uzaleznienie od zakupow okreSla si¢ 1naczej mianem zakupoholizmu albo
shopoholizmu. Natog ten objawia si¢ natrectwem kupowania, nadmiernym nabywaniem
produktow czy ustug, ktore w ogodle nie sa czlowiekowi do niczego potrzebne.

Zakupoholizm to po prostu nadmierne, kompulsywne, nieprzemyslane i
dysfunkcjonalne robienie zakupdéw. Do utraty kontroli nad wtasnym zachowaniem prowadza
czynniki psychologiczne, ale nie bez znaczenia jest rdwniez wpltyw konsumpcjonizmu i
oddziatywan marketingowych. Bezustannie czlowiek jest wystawiony na rdzne strategie
stuzace podnoszeniu wskaznikow sprzedazowych, np. stosuje si¢ bonusy, promocje,
wyprzedaze, gratisy itp., a dodatkowo reklamy zapewniaja o niebotycznym uczuciu
zadowolenia po udanym zakupie produktu marki X.

Zakupoholizm mozna okresli¢ syndromem XXI wieku. Zakupoholizm stanowi forme
roztadowania wewnetrznego napigcia, redukcji stresow, frustracji, probleméw, smutkow,
poczucia niedowartosciowania. Zakupoholik traktuje czesto zakupy w supermarkecie jako
swoistego rodzaju terapie, ucieczke przed szarg i przygnebiajaca rzeczywistoscig. Nabycie
nowego produktu umozliwia, przynajmniej przez krotki okres, poprawe humoru i
kompensacj¢ pewnych deficytow natury psychicznej. W perspektywie dtugofalowej pojawiaja
si¢ wstyd, poczucie winy, rozczarowanie soba, ztos$¢, spadek samooceny, smutek, irytacja i
wyrzuty sumienia. Shopoholizm nie rézni si¢ w swej istocie niczym od pozostatych natogow.
Roéznica tkwi jedynie w rodzaju ,,narkotyku”, czyli zrodle, w ktorym zaspokaja si¢ swoje
niedostatki czy niedoskonatosci.



Kto jest najbardziej narazony na shopoholizm?

Wbrew stereotypowemu mysleniu, wcale nie tylko kobiety. Ple¢ nie roéznicuje
prawdopodobienstwa popadnigcia w natdg. Rozbiezno$¢ dotyczy jedynie rodzaju
nabywanych produktow przez kobiety i me¢zczyzn. Panie preferujag wydawanie pienigdzy na
perfumy, kosmetyki, ubrania, torebki, buty i bizuteri¢, a panowie — na réznego typu gadzety,
np. telefony komodrkowe, konsole, komputery, sprzet RTV, przyrzady sportowe itp.
Najbardziej zagrozone sa osoby z niska samoocena, ktore — chcac zrekompensowac sobie
niedostatki w obrazie wlasnego ,Ja” — rzucaja si¢ w wir nieprzemyslanych zakupdow.
Kupowanie to jakby metoda na podwyzszenie swojego statusu spotecznego, dodanie sobie
waznosci, wladzy, sity, powazania.

Na zakupoholizm cierpi rowniez coraz wickszy odsetek nastolatkow. Ponadto mtodziez
jest bardzo podatna na chwyty marketingowe i ma malg wiedz¢ w zakresie edukacji
konsumenckiej. Hasta typu: ,,Poczuj wolnos¢, swobode, wyzwdl energi¢” silnie oddziatujg na
psychike mtodych i1 utwierdzaja w przekonaniu permanentnego zadowolenia po dokonanych
zakupach.

Osoby majetne na pewno pozniej dostrzegaja negatywne konsekwencje zakupoholizmu,
natomiast ludzie z mniejszg zasobnos$ciag portfela niemalze od poczatku borykaja si¢ z takimi
problemami, jak: klamstwa, okradanie bliskich, pozyczki, debet, kredyty, trudnosci z
ptynnoscia finansowa, utrata zdolnosci kredytowej, zadtuzena w skrajnych przypadkach —
przejscia z komornikami i windykatorami, a co za tym idzie, Kryzysami rodzinnymi i
matzenskimi.

Jak sobie radzi¢ 7 zakupoholizmem?

W ramach profilaktyki mozna sprobowac robi¢ zakupy tylko w oparciu o wcze$niej
sporzadzong list¢ niezbednych produktow, zamiast wielkich sklepéw samoobstugowych
wybiera¢ male sklepiki osiedlowe albo delegowa¢ na zakupy innych czlonkéw rodziny.
Warto doksztatci¢ si¢ w zakresie edukacji konsumenckiej 1 przeczyta¢ kilka ksigzek na temat
swiadomego kupowania czy sztuczek marketingowych, by uodporni¢ si¢ na ich wptywy.
Jezeli zakupoholizm przybierze juz posta¢ trudnego do przezwyci¢zenia natogu, trzeba
skorzysta¢ ze specjalistycznej terapii uzaleznien, najlepiej psychoterapii w nurcie
behawioralno-poznawczym albo przynajmniej uda¢ si¢ na wizyte do psychologa, ktory
pomoze zdemaskowac¢ problemy tkwiace u podstaw patologicznych zachowan.



PRZESADNIE DBANIE O WYGLAD - UZALEZNIENIE?

Dbanie o urode: bezlitosny kanon pigkna

W naszej kulturze nadal panuja rézne mody zwigzane z wygladem. To sprawia, ze mnostwo
kobiet chce wyglada¢ zgrabnie i zdrowo, ale niestety z tym wigzg si¢ wszelkiego rodzaju
kompleksy 1 niska samoocena, ktore s3 motywacjg do bardzo niezdrowych zachowan. Czgsto
zaczyna si¢ niewinnie, ale po jakim§ czasie okazuje si¢, ze potrzebujemy pomocy
specjalistow. Dzieje si¢ tak gdy poczatkowo zdrowe odruchy nagle zaczynaja nam szkodzic.

Kobiety odbieraja wiele sygnatéw, gldéwnie z medidéw, ale takze relacji spotecznych, ze
powinny dbac o swoje ciato, co prowadzi do putapki jego dyscyplinowania, nieustajacej walki
z biologig o to, aby bylo ono idealne. Bardzo czg¢sto idealizujg one szczupto$¢ jako pozadany
wzorzec, w obawie przed utyciem omijaja szerokim lukiem wysokokaloryczne produkty,
katujg cialo obcigzajacymi treningami i wydaja krocie na kosmetyki. Wyglad staje si¢
centralng determinanta kobiecej tozsamoS$ci, a te o bardziej negatywnym wizerunku ciala
dodatkowo w wigkszym stopniu internalizuja przekazy dotyczace urody, przektadajac
mankamenty i niedoskonato$ci urody, jakie dostrzegaja, na cechy swojej osobowosci i
samopoczucie. W efekcie czuja si¢ mniej wartosciowe, mniej pewne siebie, maja zanizong
samoocen¢. Powstajace w ten sposob napigcie trzeba zniwelowaé kolejnymi dziataniami na
rzecz urody. Nie zawsze jednak zdrowia.

Jakie sq uzaleinienia zwigzane 7 przesadng pielegnacjq?

Tanoreksja: uzaleznienie od solarium. Po jakim$ czasie nie mozemy juz sobie wyobrazi¢
dnia bez opalania a nasza skora, ze zdrowo mus$nigtej opalenizng, stopniowo zaczyna
przypomina¢ kolorem czekolad¢. To moze mie¢ swoje konsekwencje zdrowotne, gdyz jak
wiadomo przesadne opalanie niszczy naszg cer¢ a glebiej - DNA naszej skory i co za tym
idzie moze by¢ przyczyna nowotworow!

Ortoreksja: to inaczej uzaleznienie od zdrowego odzywiania. Stopniowo zaczynamy
eliminowa¢ z naszego jadlospisu rézne produkty pod pretekstem ich szkodliwego sktadu.
Wydaje si¢ to rozsadne, jednakze jesli staje sie¢ to nalogiem, wigza si¢ z tym
powazne niedobory potrzebnych sktadnikéw mineralnych. Moze to doprowadzi¢ do réznych
zaburzen zdrowotnych!

Konsekwencje niezdrowego zywienia zdaja si¢ przeraza¢ chorych do tego stopnia, Ze
obsesyjnie dbaja o to co i gdzie jedza. Lekki przebieg ortoreksji objawia si¢ czestym
mysleniem o jadlospisie, zabieraniem ze sobg prowiantu do pracy czy szkoty z zalozeniem
naktadania na siebie zakazow jedzenia w restauracjach czy barach. Obsesyjna dbalos¢ o
jakos$¢ zywienia moze nawet doprowadzi¢ do karania siebie w przypadku zjedzenia czego$
niezdrowego, a jedng z takich kar jest kilkudniowa glodowka.

Fitoreksja: czyli przesadna dbatos$¢ o sylwetke. Uprawianie sportu wydaje si¢ by¢ nawykiem
zdrowym, ale jak kazda skrajno$¢ moze tez przybra¢ forme niebezpieczng. Pokrewne temu
jest rowniez przesadne dbanie o swoje migsénie czyli bigoreksja. Zwigzane z nig zazywanie



sterydow czy dieta biatlkowa mogg mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne, takie
jak uszkodzenie narzadow wewnetrznych, niekorzystny wplyw na wyglad skory,
wlosow czy paznokci. Czasem tez problemy z potencja.

Alkoreksja: polega na zastepowaniu jedzenia alkoholem. Jest to najprostsza droga
do alkoholizmu.

Uzaleznienie od operacji plastycznych: wynika chyba najsilniej z braku samoakceptacji.
Skutki sa nieodwracalne. Stopniowo pragniemy zmieniaé w sobie wiecej 1 wigcej
jednoczesnie zaczynamy wygladac szpetnie.

Nalogowe poprawianie wygladu za pomocg skalpela w rzeczywistosci jest dramatyczng
walka o ustanowienie kontroli nad samym soba i wiasnym zyciem. Po ktorym$ z kolei
udanym zabiegu, paradoksalnie krytycyzm wobec innych czgsci ciala wzrasta. Stad
,»potrzeba” poddawania si¢ nastepnym operacjom. SpecjaliSci podkreslaja, ze takie zaburzenie
tak naprawde¢ oznacza tendencje autoagresywne i gleboki brak akceptacji samego siebie.

NALOGOWE ZACHOWANIA EKSTREMALNE

Zachowaniem  nalogowym sa takze zachowania niebezpieczne, ktore wigza si¢ z
uprawianiem sportow ekstremalnych, czyli tych, ktorych uprawianie wymaga wigkszego
ryzyka niz w innych dyscyplinach, np.: powoduje powazne obrazenia ciala lub $mier¢.
Zazwyczaj sporty te wymagaja ponadprzecietnych zdolnosci fizycznych, psychicznych
oraz odpowiedniego przygotowania. Wedlug ,,Stownika j¢zyka polskiego” sa to sporty
uprawniane w trudnych warunkach.

Przyklady sportow ekstremalnych:

+ BASE jumping (wykonywanie skokow spadochronowych z wiezowcow,
mostow, masztow, urwisk gorskich),

» Bungee Jumping (skok z elastyczng ling),

+ skoki spadochronowe,

« spacery na linie,

+ akrobacje powietrzne na desce,

+ lotniarstwo kaskaderskie,

+ lotniarstwo,

» skoki i loty narciarskie,

» wolne skoki z samolotu,

* szybownictwo,

* windsurfing,

« wolne nurkowanie,

* plywanie dtugodystansowe,



* regaty zeglarskie (dookota $wiata, oceaniczne),

* nurkowanie z akwalungiem,

« surfing,

» kajakarstwo gorskie,

+ jazda wodna boso,

+ skutery wodne,

* wyscigi todzi motorowych,

» zeglarstwo szybkie,

* rajdy przygodowe,

» speleologia,

* rower gorski,

» zeglarstwo na ladzie i lodzie,

+ wspinaczka,

* canyning (pokonanie dzikiej, nieokielznanej rzeki, plynac, skaczac z
wodospadow, opuszczajac si¢ na linie lub nurkujac w taki sposob, by pokonaé
wszystkie, napotkane przeszkody),

* hydrospeed (sptyw rzeka na plastikowych deskach),

» kitesurfing ($lizganie si¢ po powierzchni wody na desce z latawcem),

» zorbing (staczanie si¢ ze zbocza gory lub spltyw rwaca rzeka w gigantycznej,
nadmuchiwanej kuli z plastiku) itd.

Wedhug psychologdéw sytuacje ekstremalne moga wywolaé w naszej osobowosci duze
zmiany:

zaburzenia myS$lowe (natrgtne mysli 1 czynnosci, urojenia, zmiany tempa 1 toku
myslenia), zmiany spostrzegania przejawiajace si¢ w postaci ztudzen badZz omamow
(wizja okropnego zdarzenia, ktore nas dotkneto),

zaburzenia w zakresie pamie¢ci 1 uwagi (np. amnezja),

zaburzenia zycia uczuciowego (euforia, depresja),

zaburzenie $wiadomosci.

Czgsciej jednak osoby uprawiajace sporty ekstremalne wskazuja na pozytywne aspekty tych
czynnosci, nie dostrzegaja tych zagrozen, ktore widza osoby postronne.

Zagrozenia wynikajace z zachowan ekstremalnych:

Moze to prowadzi¢ do uzaleznienia od adrenaliny, bez tych emocji osoba nie potrafi
efektywnie funkcjonowac.

Nowe wyzwanie z czasem przestaje by¢  traktowane jako zagrozenie, stad
bagatelizowanie ryzyka, dgzenie do zachowan autodestrukcyjnych.

Sytuacja ekstremalna zapewnia wiele emocji, ktére tylko na chwile poprawiaja
komfort zycia, daja ztudzenie spehienia.

Osoby chca udowodni¢ sobie i innym, ze wszystkiemu podotaja 1 podejmuja
wyzwania, ktore sg ponad ich sily.

Brak odporno$ci na nude, stad trudnosci w znoszeniu rutynowych czynnosci.



Gotowos¢ do podejmowania ryzyka, duza impulsywnos¢.

Trudnosci przy dlugotrwalej koncentracji.

Szybkie, pochopne podejmowanie decyzji.

Latwos$¢ wpadania w gniew, jesli nie dostaje si¢ tego, czego oczekiwano.

Osoby te czesto sa indywidualistami odrzucajacymi tradycyjne normy i posiadajacy
wlasne zasady moralne.
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Profilaktyka agresji z wykorzystaniem gier i zabaw
ruchowych
Gry 1 zabawy ruchowe przeciw agresji mozna podzieli¢ na kilka grup.

. Dostrzeganie agresywnych uczué i ich wyrazanie

e 1. Mowa ciala

+ Kazde dziecko otrzymuje karteczke, na ktorej zapisany zostat jaki§ stan
emocjonalny (wystraszony, obrazony, wsciekty, wesoty, smutny, itp.), ktéry musi
pokazac¢. Po kazdej demonstracji dzieci probuja odgadna¢, jakie uczucie miato zostaé
wyrazone. Podsumowaniem jest wspolna rozmowa, podczas ktorej probujemy ustalié:

* - Po czym mozna rozpozna¢ rdzne stany emocjonalne?

» - Jakie uczucia sg tatwiejsze do pokazania i rozpoznania?

» - Jakie uczucia wyrazane sa w podobny sposob — tak, ze trzeba uwazac,

* by ich nie pomyli¢?

2. Malowanie uczué

Dzieci maluja lub rysuja uczucia, jakie je ogarniaja, gdy traca panowanie nad soba:
wscieklos¢, zdenerwowanie, strach, bezradnos$¢. Chetni wypowiadajg si¢ na temat
swoich obrazkow. Wazne jest odniesienie przedstawionych uczu¢ do wilasnej osoby.

. Kolejnym krokiem jest proba zmiany tego obrazka na bardziej pozytywny, np.
poprzez zamalowanie, dodanie innych kolorow 1 ksztaltéw. Trzeba sprobowaé z
»agresji” zrobié ,,przyjazn”, ze ,,strachu” — ,,pewno$¢ siebie” itd. , a takze ustali¢, czy
fatwo jest to uczyni¢?

* 3. Podroz do krainy wsciektosci

. Prowadzacy opowiada historyjke, w trakcie ktorej dzieci ruchem starajg si¢ ja
zilustrowac:

» Udajemy sie dzisiaj w dalekqg podroz do tajemniczego kraju. Jedziemy dtugo, bardzo
dtugo pociggiem. Pocigg zatrzymuje sie. Dotarlismy do krainy radosci. Ludzie, ktorzy
tutaj mieszkajq sq zawsze usmiechnigci i radosni. Cieszq si¢ juz od samego rana, od
momentu wstania z {0zka. Przeciggajq sie z zadowoleniem, witajg si¢ z nami z
usmiechem na ustach, podskakujg z
radosci obejmujq nas i tanczg Z nami, dwdjkami, trojkami, wiele osob,

* w duzym kole, Zadne z dzieci nie jest samo... Niestety musimy jechac¢ dalej.
Lokomotywa juz sapie. Wsiadamy do pociggu i jedziemy, jedziemy...Nagle robi sie
ciemno. Pocigg zatrzymuje sie. Dotarlismy do krainy wscieklosci.. Tutaj mieszkajg
ludzie, ktorzy sq wiecznie obrazeni, ZIi i zdenerwowani. Tupiq nogami, rzucajq si¢ na
ziemig, Sciskajq dionie w piesci i ciggle krzyczq na siebie. Zatrzymujemy sig,
nabieramy gleboko powietrza do pluc... i uspokajamy sie. Wsiadamy do naszego



pociqgu i jedziemy dalej... Pocigg zatrzymuje sie. dotarlismy do koncowej stacji.
Jestesmy w krainie spokoju, wszyscy ludzie usmiechajg sie do siebie tagodnie,
poruszajq si¢ spokojnie i ostroznie, delikatnie glaskajq sie nawzajem, prowadzq si¢ za
rece, albo siedzq spokojnie obok siebie.

1. Rozpoznawanie przyczyn agresji

Ztos¢, wscieklo$¢ 1 agresja rodza si¢ najczescie] wtedy, gdy ich potrzeby nie sg
zaspokajane, ich oczekiwania nie speilnione, a cele nie osiggnicte. Osoby, ktore
chciatyby pozytywnie wptyna¢ na dzieci agresywne, muszg zatem otworzy¢ przed
nimi nowe mozliwosci zaspokajania ich usprawiedliwionych potrzeb

1 przeforsowywania swoich intereséw

1. Zrobcie miejsce!

Wszyscy uczestnicy chodzg pewnymi krokami po pomieszczeniu (przy odpowiednim
podktadzie muzycznym). Przy pomocy lokci torujg sobie droge, nie dotykajac nikogo
w rzeczywistos$ci, i krzycza jednoczesnie: ,,Zrobcie miejsce, nadchodzg!” Na sygnat
prowadzacego dzieci stopniowo zwigkszaja tempo swojej wedréwki, a ich krzyki staja
si¢ coraz glosniejsze. Wreszcie gwaltownie je przerywamy. Kazdy zastyga w
bezruchu. Na nowy znak prowadzacego wszyscy szukaja sobie takiego miejsca lub
pozycji, w ktorej beda sie¢ dobrze czuli 1 nie beda nikomu przeszkadza¢. Stad
rozpoczynajg po sygnale dalszag wedréwke po pomieszczeniu i usmiechajg si¢ do
kazdego, kogo napotkaja po drodze.

Po zakonczeniu ¢wiczenia nawigzujemy rozmowe. Jak czulem sig¢ w
poszczegbdlnych fazach zabawy? Czy mam wystarczajaco

»przestrzeni” dla siebie? Co musiato si¢ zmieni¢, zebym poczut si¢ dobrze?

2. Kto tutaj rzqdzi?

Podczas, gdy wybrane dziecko jest za drzwiami, pozostate siedzg lub stoja w
kole 1 ustalaja migdzy sobg ,kto tutaj rzadzi”. Uczen ten demonstruje jaki$ ruch, ktory
powinien jak najszybciej i bardzo ptynnie zmienia. Reszta grupy musi bacznie go
obserwowa¢ i nasladowaé. Zapraszamy dziecko stojace za drzwiami. Staje ono
posrodku kota i probuje odgadna¢ kto steruje ruchami grupy.

Czy grupie bylo latwo niepostrzezenie dopasowaé si¢ do jednego uczestnika? Czy
sterowanie grupa byto trudne?

3. To mnie zlosci

Dzieci siedza w kole, na kartce papieru malujg sytuacje, ktore powoduja, ze staja si¢
one agresywne. Po skonczonej pracy wszyscy kladg na srodku swoje odwrdcone
obrazki i mieszaja je. Po kolei odkrywamy poszczegdlne rysunki, a grupa prébuje
odgadna¢, w jakiej sytuacji denerwuja si¢ ich autorzy.



Celem tego ¢wiczenia jest nauczy¢ si¢ lepiej rozumie¢ siebie samego
1 wydarzenia, ktoére wywotujg u poszczegolnych dzieci agresywne zachowanie.

II1. Uczymy sie lepiej rozumie¢ siebie samych i innych ludzi

»  Brak pewnosci siebie i strach w kontaktach mi¢dzyludzkich,

uprzedzenia i odrzucanie przez innych moga wyzwala¢ spoteczne agresje.
Zabawy i1 ¢wiczenia us§wiadomia dzieciom, jak oddzialywatly do tej pory na innych, a

ponadto co ewentualnie obcigzato ich spoteczne kontakty. Dzigki temu przyczynimy

si¢ do rozwijania spotecznej empatii. Lepsze poznanie samego siebie i innych ludzi

poteguje spoleczne zaufanie. W wyniku tego minimalizowane sa stany napigcia,

a wybuch spotecznych agresji staje si¢ 0 wiele mniej prawdopodobny.

1. Zabawa w czterech kqtach

Katy pomieszczenia numerujemy od jednego do czterech. Prowadzacy podaje pytanie
1 po cztery ewentualne odpowiedzi, ktore przyporzadkowane sg poszczegodlnym katom
sali. Dzieci decyduja si¢ na jedng mozliwos¢, ktora najbardziej do nich pasuje, udaja
si¢ do odpowiedniego kata i rozmawiajg przez trzy, cztery minuty w zebranych
grupach na temat swojego wyboru. Nastepnie podawane jest nastepne pytanie i grupy
tworzg si¢ na nowo.

Przyktady:

Jak najchetniej spedzasz wolny czas ?

uprawiam sport — kgt nr 1

stucham muzyki, gram na instrumencie — kgt nr 2
oglgdam TV lub zajmuje sie komputerem — kqt nr3
spotykam sie z przyjaciotmi — kqt nr4

Jaki deser lubi¢ najbardziej?

ciasteczka — kgt nr 1

lody — kgt nr2

cukierki — kgt nr 3

budyn i galaretke — kqt nr4



IV.

2. O kim mysle?

Jedno dziecko wyobraza sobie dowolng osobe z grupy i opisuje ja: Mysle

o jakim$ dziecku, ktore ma...( np. jasne wilosy... , lubi czyta¢ ksigzki... , ma doteczki
w policzkach, gdy si¢ usmiecha...). Pozostate dzieci probuja odgadna¢ o kim mowa.
Kto zgadnie jako pierwszy, okresla nastepng osobg

3. Pokrewienstwo dusz

Wszystkie dzieci wktadajg do worka jaki$ osobisty przedmiot, ale tak, by nikt tego nie
zauwazyt. Kolejno przedmioty te sg przez dzieci wyjmowane. Grupa zastanawia si¢
wspolnie, do ktérego dziecka dana rzecz mogtaby najlepiej pasowaé. Kazdy wybor
musi zosta¢ uzasadniony. Dobrze, gdy dzieci wymieniaja imiona kilkorga dzieci przy
omawianiu kazdego z przedmiotow.

Czy grupa odgadta prawdziwych wlascicieli? Czy dzieci, ktorym przyporzadkowana
zostala ta sama rzecz w rzeczywistosci sg do siebie podobne? Jak teraz si¢ czuja?

Opanowanie i przezwyciezanie zlo$ci i agresji

Cwiczenia i zabawy z tej grupy pomoga przezwyciezy¢ napiccia emocjonalne.
Szczegbdlne znaczenie maja tu ¢wiczenia uaktywniajace cialo. Wychodza one
naprzeciw potrzebie ruchu u dzieci, a jednoczesnie stwarzaja atmosfere pozytywnego
napigcia, wymagaja i ucza wzajemnego szacunku oraz dostosowywania si¢ do siebie
nawzajem.

1. Start rakiety
Dzieci:
- bebnig palcami o blat stotu , najpierw cicho 1 powoli, a potem coraz szybciej
I glosniej
- uderzaja plaskimi dlonmi o stot lub klaskaja, réwniez z natgzajaca sig
glo$noscia 1 we wzrastajacym tempie
- tupig nogami, takze tutaj zaczynajac powoli i cicho, a potem coraz gtosniej
I szybciej

- cicho na$ladujg brzeczenie owaddéw, przechodzace stopniowo do bardzo
glosnego wrzasku

- halas 1 szybko$¢ wykonywanych ruchéw wzrastaja, dzieci wstajg gwattownie
ze swoich miejsc, wyrzucaja z gloSnym wrzaskiem ramiona do gory — rakieta
wystartowala.



Powoli dzieci znowu siadajg na swoich miejscach. Ich ruchy uspokajajg sie.
Hatas przebrzmiewa, stycha¢ juz tylko cichutkie brzeczenie owadow, ktore stopniowo
zanika, az wszystko ucichnie — rakieta znikta za chmurami.

2. Pojedynek na dlonie

Dwoje dzieci siada naprzeciwko siebie przy stole. Ktadg prawe lub lewe lokcie na
blacie stotu i podajg sobie dionie. Drugg r¢ke trzymajg za plecami. Na komende kazde
dziecko probuje z catej sity przycisna¢ rami¢ przeciwnika do blatu stotu

3. Walka kogutow

Dzieci parami kucaja naprzeciwko siebie. Na sygnal podskakujac w przysiadzie
obunoz oboje probuja przepchnaé dlonmi przeciwnika tak, by stracit rtownowage
1 usiadt na podtodze.

4. Szermierka lyzkami

Uczestnicy dobierajg si¢ parami. Kazde dziecko otrzymuje po dwie tyzki. Po jednej do
kazdej r¢ki. Jedna tyzka pozostaje pusta, na drugiej ktadziemy jaki$ drobny przedmiot.
Teraz dzieci rozpoczynaja szermierke pustymi tyzkami, uwazajac, aby nie dotknaé
nimi przeciwnika. Wygrywa ta osoba, ktora potrafi najdtuzej jednocze$nie walczy¢
jedna reka, a w drugiej balansowaé przedmiot na tyzce

5. Bez zloSci mamy wiecej radosci

Przy pomocy fantazyjnej opowiesci dzieci moga si¢ nauczy¢ przejmowac
pozyteczne, samodzielne instrukcje w przypadku narastajagcych agresji, a ponadto
analogicznie do nich wymysla¢ nowe, pasujagce do wlasnej sytuacji. Prowadzacy
stwarza rozluzniong atmosferg, a potem podaje polecenia:

., Dzisiaj polecisz w podroz samolotem marzen i odwiedzisz nieznang ci planete.
Teraz wtulasz sie w miekki fotel, stuchasz odglosow startujqcej maszyny... Warczenie
silnikow jest coraz glosniejsze... Samolot odrywa sie od ziemi... Po chwili dostrzegasz
w oddali nowe planety... blyszczq si¢ one i migoczq na czarnym niebie... Ziemia
pozostaje w tyle... coraz mniejsza i mniejsza... Czujesz si¢ lekki, jestes juz w kosmosie.
Postanawiasz wylgdowaé na nastepnej planecie, jestes ciekawy, co tam si¢ znajduje, co
tam przezyjesz, czy sq tam dzieci, takie jak ty.

Im bardziej zblizasz sie do tej planety, tym jest ona pigkniejsza... przycigga oczy
jasnymi, przyjaznymi kolorami. Sq tam domy, okrggle i cieple, pomiedzy nimi kolorowe
kwiaty i zielone krzewy. Wszystko jest takie spokojne i przyjazne. Twoj samolot lgduje
tagodnie... wysiadasz... biegniesz po migkkim, cieplym podtozu... Ostroznie
podchodzisz do jednego z domow, zaglgdasz przez okno...nikt cie nie zauwaza... W
domu tym jest grupa dzieci. Styszysz wilasnie, jak jedno dziecko mowi cos do drugiego,
ale nie rozumiesz wypowiadanych stow. Musialo to by¢ cos nieprzyjemnego, bo widzisz,
ze dziecko, do ktorego byly skierowane te stowa, jest coraz bardziej rozwscieczone...



oddycha gwattownie... zaciska dlonie w pigsci... Ale spojrz, co sie teraz dzieje? Dziecko
to nagle zastyga w bezruchu. Zaczyna spokojnie oddychacd, glteboko nabiera powietrza
do ptuc i wydmuchuje je stopniowo, wdech, wydech, wdech, wydech... I zaczyna mowic,
najpierw bardzo cicho, potem coraz glosniej i pewniej: Bez ztosci mamy wiecej radosci.
A za kazdym razem staje si¢ coraz spokojniejsze i bardziej przyjaznie nastawione do
innych, a i to drugie dziecko uspokaja sie... Widzisz, jak oboje sie odprezajq, zaczynajg
sig usmiechac, rozmawiajq ze sobq, sq spokojni i uprzejmi dla siebie... wszystko jest w
porzqdku.

Nikt nie widzial cie zaglgdajgcego przez okno. Pochylasz sie i skradasz z
powrotem do samolotu. Mowisz do siebie: to byt naprawde swietny pomyst — bez ztosci
mamy wiecej radosci — zapamietam to sobie. Powtarzasz sobie to zdanie wielokrotnie,
po cichu... i jeszcze kilka razy... Wsiadasz do samolotu i lecisz z powrotem na ziemig.
Staje si¢ ona coraz wigksza i piekniejsza. Jestes znowu tutaj. Po cichu wypowiadasz

’

zapamietane stowa: bez ztosci mamy wiecej radosci, bez ztosci mamy wiecej radosci...’

Po zakonczeniu tej niezwyklej podrozy trzeba da¢ uczestnikom mozliwosé
zastanowienia si¢ i porozmawiania o uczuciach, ktore przezywali w jej trakcie.

6. Papierowa wojna

Do przeprowadzenia tego ¢wiczenia potrzebne begda stare gazety. Grupa dzieli si¢ na
dwie rowne podgrupy, ktére wyznaczaja sobie jednakowe pole walki. Na gwizdek
prowadzacego dzieci formuja z gazet kulki 1 obrzucaja si¢ nimi nawzajem. Tej grupie,
ktora po zakonczeniu starcia bedzie miata mniej kulek na swoim polu, przyznajemy

tytut zwyciezcy.

Ta zabawa moze przybra¢ rézne warianty: dzieci rzucaja kulki w pozycji siedzacej lub
w przysiadzie, wolno im rzuca¢ tylem do przeciwnika, zza plecéw lub pomigdzy
nogami, wykonuja rzut wylacznie lewa reka ( leworeczni prawg ).

V. Budowanie poczucia wlasnej wartosci i silnej osobowosci

W minimalizowaniu agresywnego zachowania u dzieci waznym $rodkiem zaradczym
jest umozliwienie im doswiadczania siebie samego w zabawie jako kogo$ znaczacego
1 wyksztatcanie u nich poczucia wlasnej wartosci. Bezsilno$¢ bowiem, wynikajaca ze
stabej osobowosci, jest przyczyng wielu, trudnych do wyjasnienia 1 zrozumienia,
wrogich atakow.

1. Taki sam i inny

Uczestnicy siedza w krggu. Kolejne dzieci otrzymuja polecenia:
Wstan i dotknij wszystkie dzieci, ktore majg na sobie cos czerwonego,
Kazdego, kto ma nogach sandaty,

Kazdego, kto ma na rece zegarek;



VI.

Kazdego, kto tak jak ty jest dziewczynkq lub chtopcem,
Kazdego, kto ma wlosy tego samego koloru, co ty

Dzieci odkryjg, ze wszyscy majg cos wspolnego i cos, co powoduje, Ze dana osoba jest
wyjgtkowa. TakzZe uczestnicy, ktorych inni nie lubig, pod wieloma wzgledami nie
rozniq sie od innych dzieci.

2. Dziecko w studni

Drzieci siedzqg w kole. Jedna osoba stoi posrodku. Nagle upada na ziemie i skarzy sie:
. Wpadtam do studni!” Pozostali uczestnicy pytajq chorem: ,,Kto ma cie uratowac?
Osoba studni odpowiada na przyktad.:

,, Ten, kto jest najweselszy”

., Ten, kto jest najsmutniejszy”

., Ten, kto ma najbardziej niebieskie oczy”
., Ten, kto najszybciej biega”

Kiedy podawane sg okreslone warunki, dzieci siedzace w kole probuja
zademonstrowac¢ je mozliwie najbardziej przekonywujaco. Osoba w studni decyduje —
sama lub przy pomocy grupy — kto najlepiej spetnia podane kryterium. Wybrane
dziecko podaje mu reke i pomaga wsta¢. Potem to ono bgdzie dzieckiem w studni.

3. Jestem dumny

Dzieci siedza w kregu 1 dokonczajg kolejno zdanie: ,,Jestem dumny z tego, ze...” Na
przyktad:

- ... odwazylem si¢ wroci¢ ze szkoty sam”

- ... nie uderzylem Piotrka, kiedy mnie zdenerwowat”

- ... nauczylem si¢ ptywac”

4. Szkatutka osobista

Kazdy uczen otrzymuje koperte. Uzywajac wycinkéw z czasopism ma za zadanie
naklei¢ na zewnatrz koperty stowa, przedmioty, ktére charakteryzuja jego osobowos¢,
jego cechy zewngtrzne, a do srodka wlozy¢ wszystko to, co przedstawia jego Swiat
wewnetrzny( lgki, obawy, uzaleznienia, tajemnice).

Chetni na zakonczenie prezentuja swoje "szkatutki" i opowiadajg o nich.

Nawiazywanie nieagresywnych kontaktow

W trakcie zabaw 1 ¢wiczen, w ktorych trzeba si¢ dostosowaé do pozostalych osob,
dzieci doswiadczaja wszystkimi zmyslami wspdlnoty i konieczno$ci wspotpracy,
jezeli cheg osiggna¢ zatozony cel. Dzieci muszg nauczy¢ si¢ bawienia ze sobg, a nie
wspolzawodniczenia, czyli bycia przeciwko sobie



1. Budowle 7 naszych cial

Dzieci tworzg zespoty kilkuosobowe. Na sygnat prowadzacego wykonujg okreslone
zadania, tworzac ze swoich ciat r6zne ,,budowle”. Np.:

- zbudujcie robota;

- zbudujcie pojazd, ktory bedzie mogt si¢ poruszac

- zbudujcie mur, ktory obroni was przed ciekawskimi

2. Wezel gordyjski

Dzieci tworza waskie koto, wyciaggaja ramiona w kierunku jego $rodka, zamykaja oczy i
chwytajg si¢ ,,na Slepo” za rece. Kiedy otworzg oczy, sprawdzaja, czy nie podali obu rak
tej samej osobie lub stojacej bezposrednio po lewej lub prawej stronie. Jezeli trzeba,
poprawiaja uktad. Teraz nalezy ten wezel rozplatac, nie uwalniajac uscisku dloni, tak by
na koniec wszystkie dzieci trzymaly si¢ za rece tworzac koto.

3. Glaskanie jeza
Uczestnicy dobierajg si¢ parami. Jedno dziecko zostaje jezem, tzn. zamyka si¢

w ciasny kiebek: zwija si¢ w kulke, zamyka oczy, itd. Wspotéwiczacy usituje teraz
wydoby¢ partnera z tej sytuacji. Moze glaska¢ jeza, rozmawia¢ z nim, delikatnie
przetaczaé go, itp. Po pewnym czasie nast¢puje zamiana rol

VII. Pokojowe rozwiazywanie konfliktow

Warunkiem prawdziwego rozwigzywania zatargdw jest to, by dzieci przede
wszystkim nauczyly si¢ szanowac siebie 1 innych oraz nabyly umiejetnosci
przedstawiania 1 przeforsowywania swoich interesow.

1. Trzy Zyczenia

Uczniowie dobierajg si¢ trojkami. Kazdy cztonek poszczegdlnych zespotow zapisuje
najpierw tylko dla siebie trzy zyczenia, odnoszace si¢ do podanych przez
prowadzacego tematow( np. Dokad chciatby$ najchetniej pojecha¢? Co chcialbys
zje$¢ na obiad?). Nastepnie kazda z trdjek rozmawia o tych pragnieniach i wybiera z
nich tylko jedno.

Czy trudno byto wybra¢ jedno tylko zyczenie? Czy trudno byto przeforsowa¢ swoje?

Realizacja celow, jakie proponuja nam gry i zabawy przeciwko agresji, pozwoli
spojrze¢ szerzej na problem, z jakim coraz czg$ciej spotykamy sie we wspolczesnej
szkole. Sposobem na jej przezwyci¢zenie moze by¢ poznanie jej zrddel,
mechanizmow powstawania oraz metod, dzigki ktérym nauczymy si¢ konstruktywnie
1 $wiadomie ja zwalczac.



Zabawy dla matego i1 duzego

«  WEZEL GORDYJSKI

Wszyscy staja w kole z zamknigtymi oczami. Na sygnat prowadzacego uczestnicy podnosza
rece do gory i wolnym krokiem zblizajg si¢ do $rodka kota. Gdy grupa bedzie juz blisko
siebie kazdy musi ztapa¢ dwie dlonie dwdch roznych osob. Kiedy juz wszyscy beda kogo$
trzymac uczestnicy otwieraja oczy. Teraz juz najprostsze: nalezy rozplata¢ powstaty wezet

1 ustawi¢ si¢ ponownie w kole. Dozwolone jest obracanie si¢, przykucanie, a takze
przechodzenie pod i nad rekami. Jedyny warunek to nie mozna, nawet na chwile, pusci¢
trzymanych rak.

*  PRZEKRECANIE KOCA

Wszyscy uczestnicy staja na duzym, roztozonym na ziemi, kocu. Ich zadanie polega teraz na
tym, zeby przekreci¢ go stopami na drugg strong, nie dotykajac przy tym podtogi.

« TEADY BEAR

Uczestnicy tancza lub poruszaja si¢ tanecznym krokiem w rytm muzyki. Prowadzacy co jakis$
czas wykrzykuje jakas liczbe np. 2, 5, 3, 8 itp. Zadaniem bawigcych si¢ jest utworzy¢ grupy w
losci 0séb odpowiadajacej liczbie podanej przez prowadzacego. Grupy, w ktorych znajduje
si¢ za mato lub za duzo osob odpadajg. Uwaga: w przypadku mniejszych dzieci ryzykowna
jest zasada eliminacji, gdyz moze im by¢ z tego powodu przykro. Wtedy zamiast odpadnigcia
mogg zdja¢ jednego buta. Dzigki temu kazde dziecko ma dwa ,,zycia”.

. USTAWCIE SIE

Grupa ma za zadanie ustawi¢ si¢ wg wieku, od najmtodszego do najstarszego. Nie byloby w
tym nic trudnego, gdyby nie fakt, ze przez cale zadanie nie mogg wypowiedzie¢ ani jednego
stowa. Dozwolone sg jedynie gesty. Bardzo dobrze w t¢ zabawe bawi si¢ na ustawionych w
rzedzie krzestach lub tawkach — stanowi to dodatkowe utrudnienie.

« WODOCIAG

Do zabawy potrzebna bedzie rura PCV (ok. 1 metr) z wywierconymi na wylot kilkoma
dziurami na catej ptaszczyZnie, a takze pusta butelka i dostep do zbiornika z woda. Zadaniem
uczestnikow jest jak najszybsze napehienie rury woda, tak by butelka znajdujaca si¢ w niej
wyptyneta na powierzchnie. Zadanie jest mozliwe do wykonania wtedy, gdy cze$¢ grupy
bedzie zatykata dziury, a druga cze$¢ biegata po wode do zbiornika oddalonego o pare
metrow.



Powyzsze przyktady zabaw mozna spokojnie prowadzi¢ zaréwno z dorostymi jak 1 z dzie¢mi.

Zabawy integrujace grupe¢/klase

/materialy do wykorzystania w pracy wychowawczej/

Wsrdd podstawowych potrzeb, jakie odczuwa cztowiek, czesto wymienia si¢ potrzebe

poczucia przynalezno$ci i1 potrzebe akceptacji przez grupe do ktorej si¢ przynalezy. Kazdy

z nas pragnie by¢ dostrzezony i ceniony przez innych. W razie niespelnienia tych

podstawowych potrzeb cztowiek odczuwa uczucie izolacji, osamotnienia i zahamowania.

Uczucie wspolnoty i akceptacji na pewno bedzie silniejsze, jezeli cztonkowie danej
grupy poznajg si¢ blizej. Wzajemne poznanie si¢ (a przez to roOwniez nawigzywanie
kontaktow) utatwia wspolna zabawa, réznego typu gry wywotujace dzialania spontaniczne,
nieskrepowane niczym gesty, mimike. Szczegolne znaczenie majg tutaj gry interakcyjne.
Poprawiaja komunikacje, daja poczucie wspdlnoty z innymi, poznanie reakcji wlasnych
1 0s6b drugich. Zawsze wywotuja ruch, ozywienie, rozluznienie psychiczne oraz pozbycie si¢
krepujacej maski wlasnych uprzedzen, lekéw i napigé. Rados¢ ptynaca z zabawy i wspdlne
przezywanie tej radosci prowadza do lepszego poznania si¢ i nawigzania wspaniatych
kontaktéw, zwlaszcza wérdd ludzi mtodych. Stad warto czgsto stosowaé réznego rodzaju gry-
zabawy interakcyjne, ktére na pewno poprawig atmosfere w klasie i begda sprzyjacé
powstawaniu przyjazni, wzajemnej akceptacji, tolerancji i uczucia wspdlnoty. Niektorzy
wysmiewaja te metody okreslajac je jako "dziecinada" i strata czasu. Z regulty w ten sposob
reaguja ludzie majacy trudno$ci w nawigzywaniu kontaktow, zamknigci w sobie, peini
kompleksow, izolujacy si¢ od innych.
Opisane ponize] gry-zabawy interakcyjne mozna stosowaé zarOwno na wycieczce,

przy ognisku jak i na lekcjach zaré6wno wsérod dzieci oraz mtodszej i starszej mtodziezy.

Zawarte propozycje zabaw integracyjnych sa specyficzne ich cele bezposrednio
dotycza spraw grupy jako cato$ci. Jesli koncentrujg si¢ na konkretnym uczestniku, to traktuja
go bardziej jako cztonka zespotu niz indywidualno$¢. Ludzie wchodzg ze sobg w kontakty,
pelnig rdézne role. Niektore z nich sg narzucone zewngtrznie przez umowe spoteczng lub
instytucje. Ma to miejsce w szkole, gdzie pewni uczniowie petnig funkcje gospodarza klasy,
jego zastepcy, skarbnika. Klasa szkolna jest rowniez grupa nieformalng, stad wiele rol
uczniowie podejmujg spontanicznie. Niemal w kazdej grupie da si¢ wyodrebni¢ osoby, ktore
czegsciej niz inne wchodza w role inicjatora, eksperta itp. Sg tez takie, ktore lepiej czuja sie w
roli osoby rozladowujacej napigcia, straznika zasad. Grupa funkcjonuje dobrze, gdy
obsadzone sg wszystkie role: zar6wno te wazne ze wzgledu na sprawng realizacj¢ zadan , jak
1 te istotne dla wspdtzycia i1 rozwoju grupy. Innym zjawiskiem grupowym jest zréznicowane
pozycji zajmowanych przez poszczegdlnych ucznidw. Analiza pozycji moze dotyczyé
psychologicznej odlegtosci  miedzy uczestnikami, wplywu na innych, intensywnos$ci
kontaktow. Wystepowanie podgrup w grupie tak duzej i zroznicowanej jak klasa szkolna jest
zjawiskiem naturalnym. Nieoboje¢tne jest jednak to, co dzieje si¢ miedzy nimi. Cho¢ marzenia
o spdjnej 1 zwartej klasie sg idealistyczne, dzigki proponowanym ¢wiczeniom mozna zblizy¢
si¢ do tej wizji.



Wybor ¢wiczen jest zroznicowany, tak jak zroznicowane sg potrzeby, zjawiska i procesy
grupowe.

Zabawa 1 - Moje imie mowi o mnie

Kazdy uczestnik pisze na kartce swoje imi¢ pionowo. Nastepnie do kazdej litery dopisuje
wyraz, ktory przedstawi jego mysli, marzenia, plany, motto zyciowe itp. Wygladac¢ to moze

nastepujaco:
Boje si¢ ciemnosci Rysuje dobrze karykatury
Atakuje swoje wady Otwarto$¢

Szanuje swoich rodzicow  Marze o podrozach

Interesuje sie¢ malarstwem Egoistow nie lubie

Akceptuj¢ poglady innych  Ksigzki podroznicze czytam

Po kilku minutach kazdy przedstawia swoja kartke krotko ja wyjasniajac. Wazne jest aby
kazdy z uczestnikow miatl mozliwo$¢ zaprezentowania si¢, powiedzenia czego$ o sobie,
natomiast pozostali uczestnicy nie powinni krytykowac go, ani ocenia¢. Zapisywanie imion i
dopisywanie do niego wyrazow moze by¢ dokonywane przez wszystkich uczestnikow
jednocze$nie na duzym arkuszu papieru. Zabawa nie tylko pozwala na lepsze poznanie si¢
w grupie ale réwniez sktania do autorefleksji.

Zabawa 2 - Ja jako...

Wszystkim uczestnikom rozdajemy przygotowane wczesniej kartki (co najmniej formatu
A4), na ktorych kazdy ma si¢ przedstawi¢ w formie rysunku jako np. kwiat, zwierze,
instrument muzyczny, krajobraz, posta¢ historyczna itp. Kartka do zabawy moze wygladac¢
nastgpujaco:



... krajobraz

~-postad lstoryezna

Po kilkunastu minutach, kazdy przedstawia swoja kartke i1 krotko ja komentuje. Pozostali nie
komentuja, nie oceniaja, ale moga pyta¢ o to co ich zaintrygowalo. Zabawa ta podobnie jak
wcezesniejsza sprzyja autorefleksji i lepszemu poznaniu si¢ w grupie.

Zabawa 3 - Kapelusz z pytaniami i odpowiedziami

Wszyscy uczestnicy zabawy pisza na matych kartkach swoje pytania, na ktére chcieliby
uzyskaé¢ odpowiedz od innych uczestnikéw grupy - oczywiscie nie adresujac je do konkretnej
osoby. Kazdy moze napisa¢ po kilka pytan, ale kazde pytanie musi by¢ na osobnej kartce.
Kartki z pytaniami wrzuca si¢ np. do kapelusza i1 dokladnie miesza. Potem kolejno kazdy z
uczestnikow podchodzi, wycigga jedng kartke 1 odpowiada. Pytania te nie powinny by¢ zbyt
osobiste, zwlaszcza jezeli uczestnicy jeszcze si¢ niezbyt dobrze znaja. Przykladowe pytania:
Jak jest Twoja ulubiona potrawa?, Jak spedzites wczorajsze popotudnie?, Twoja ulubiona
ksigzka to..., Co sadzisz o tej zabawie w pytania i odpowiedzi?, Jak myslisz, czy s3
okoliczno$ci usprawiedliwiajace klamstwo?, itd. Pytania moga by¢ bardzo powazne albo
bardziej humorystyczne. Zabawa sprzyja wzajemnemu poznaniu si¢.

Zabawa 4 - Fotoekspresja

Do zabawy przygotowuje si¢ duza liczbe wycietych z roéznych czasopism ilustracji o
najrozmaitszej tematyce (np. ludzie, krajobrazy, przedmioty). Tak przygotowane ilustracje
uktada si¢ na podtodze. Kazdy z uczestnikow wybiera sobie jeden obrazek, ktory najbardziej
do niego przemawia, ktory wigze si¢ z jego przezyciami, myslami, marzeniami. Mozemy
okresli¢ na poczatku zabawy (np. zapisujac na tablicy) tematy, ktére mamy zobrazowac
wybierajgc dane ilustracje, np. marze teraz o..., chciatbym pracowaé jako..., moja rodzina... -
wtedy kazdy wybiera dla kazdego tematu jedng ilustracj¢. Nastepnie wszyscy siadajag w kole,
pokazuja ilustracj¢ 1 krotko opowiadaja dlaczego wybrali taki obrazek. Nie nalezy
komentowac ani krytykowac¢. Wypowiedzi sg rdzne, czgsto bardzo ciekawe, nieraz bardzo
osobiste i wzruszajace. Zabawa sprzyja wzajemnemu poznaniu i otwarciu si¢. Czesto, dopiero



wtedy, nawet ci ktorzy rzekomo dobrze si¢ znali spogladaja na siebie jak na kogos$ kogo si¢
widzi i stucha po raz pierwszy.

Zabawa 5 - Wolne komorki

Przygotowuje si¢ o jedno krzesto mniej, niz liczba uczestnikow zabawy i uktada si¢ je w koto.
Kazdy siedzi na swoim krzesle. Jedna osoba, ktéra pozostata bez krzesta staje na $rodku i
wywotuje niektorych uczestnikow zabawy do spaceru wokot krzeset pytajac np. "Kto wypit
dzisiaj na $niadanie mleko?" Wtedy z krzeset podnoszg si¢ te osoby i razem z wywotujacym
spaceruja w kotku przed krzestami. Na komende wywotujacego: "koniec spaceru" kazdy
biegnie do wolnego krzesta. Ta osoba, ktora pozostala bez krzesta jest teraz osobg
wywotujacg. Zabawa bardzo prosta, ale wywotuje wielkie ozywienie i $miech. Sprzyja
rOwniez poznawaniu si¢.

Zabawa 6 - Ptaszku zaszczebiotaj

Wszyscy siadaja  na krzestach w  kole. Jedna osoba zostaje na $rodku
1 jej zawigzuje si¢ oczy chustkag. W tym czasie wszyscy zamieniaja miejscami. Nastgpnie
osoba bedaca w srodku podchodzi do jednej osoby, siada jej na kolanach i méwi np. ptaszku
zaszczebiotaj (lub $winko "zachrumkaj", myszko pisnij, kurko zagdacz itp.). Uczestnik gry,
na kolanach ktorego usiadta osoba ze srodka, musi wyda¢ odpowiedni glos zgodny z jej
zyczeniem. Jezeli osoba ze $rodka odgadta kto wydat ten glos nastepuje zamiana rolami
i zdemaskowany uczestnik idzie do $rodka. Jezeli nie - szuka dalej. Gra wywotuje duzo
radosci.

Zabawa 7 - Skojarzenia

Uczestnicy zabawy tworzg koto. Jedna osoba mowi jakies stowo np. "noc". Nastepna osoba
mowi wyraz, ktory jej si¢ kojarzy z tym wyrazem np. "ksigzyc", kolejna osoba stowo, ktore
kojarzy jej si¢ z ostatnio uslyszanym, np. "kosmos", itd. W zabawie mozna ustali¢, ze
uzywamy tylko np. rzeczownikoéw czy przymiotnikdw. Dodatkowo mozna ustali¢ limit czasu.
Dla tych uczestnikéw zabawy, ktorzy nie uzyli odpowiedniej formy (np. rzeczownika),
przekroczyli czas do namystu mozna wprowadzi¢ fanty (ktore trzeba bedzie "wykupic" po
zakonczonej zabawie). Zabawa ta jest wesota (tym bardziej, Zze niektorzy uczestnicy zabawy
miewajg niesamowite skojarzenia), ozywia 1 pobudza uwage.

Zabawa 8 - Wspolne pisanie bajek

Uczestnicy siadaja w kole. Kazdy z nich ma kartki (najlepiej kilka kartek doklejonych jedna
do drugiej) 1 dlugopis. Jezeli uczestnikow jest wigcej kartki wreczamy np. co drugiej osobie.
Kazdy (posiadajgcy kartke) pisze u samej gory jedno zdanie - poczatek bajki- ale w taki
sposob aby ostatni wyraz znalazt si¢ w nastgpnej linii, np.:

Za gborami, za lasami byta malenka chatka w ktorej zyli dwaj krasnale

Nastepnie zagina kartke tak aby nie bylo widoczne zdanie, ale aby byl widoczny ostatni
wyraz (zagiecie kartki dodatkowo mozna spigé np. spinaczem biurowym). Kartke podaje



osobie siedzacej obok. Ta z kolei dopisuje swoje zdanie, ktére bedzie wigzato si¢ z
widocznym wyrazem dokladnie w taki sam sposéb jak pierwsza osoba (tzn. pisze zdanie w
taki sposob aby ostatni wyraz byl ponizej) i znowu zawija kartke, podaje sgsiadowi i tak dalej
az kartka obejdzie np. kilka razy wszystkich uczestnikow. OczywiScie w tym samym czasie
wokot krazy co najmniej kilka kartek. Jezeli dana kartka konczy si¢ mozna do niej doklei¢
nastepng. Po pewnym czasie oglaszamy zakonczenie pisania bajek - ci uczestnicy, u ktorych
sa kartki pisza ostatnie zakonczajace bajke zdanie. Nastgpnie rozwijamy kartki 1 gltosno
odczytujemy bajki zapewne przy ogdlnym $miechu do tez. Na tej samej zasadzie mozna
umowic sie, ze tworzymy opowiadania lub wierszyki z "rymami czestochowskimi" na dany
temat (np. klasy, szkoty, filmu).

Zabawa 9 - Kto (co) to jest?

Jeden uczestnik wychodzi na chwile z pomieszczenia. Pozostali porozumiewajg si¢ i
wybieraja do odgadniecia np. jaki§ przedmiot, pojecie, postaé. Uczestnik wraca - jego
zadaniem jest odgadnigcie co wybrali pozostali. W tym celu moze zadawac pytania, ale tylko
takie, na ktére mozna odpowiedzie¢: "tak" lub "nie". Odpowiadaja wszyscy. Po odgadnigciu
wychodzi inny uczestnik zabawy.

Zabawa 10 - Pantomima

Wszystkich uczestnikow dzielimy np. na dwie grupy (mozna réwniez poprowadzi¢ zabawe
bez podziatu na grupy). Prowadzacy wybiera dowolng osobe z jednej grupy i pokazuje jej
zapisane na kartce hasto (moze to by¢ np. tytul filmu, przystowie, powiedzenie, nazwa
czegos). Osoba ta zwraca si¢ w kierunku uczestnikow zabawy 1 bez stoéw probuje przedstawié
hasto z kartki. Odgaduja wszyscy. Ktéra grupa odgadnie jako pierwsza, ta typuje osobe
do  przedstawiania  nastgpnego hasta oraz w  nagrod¢ otrzymuje  punkt,
np. cukierek. Wygrywa ta grupa ktora zebrata najwiecej cukierkow. Oczywiscie konsumpcja
nagrody jest wspolna. Prowadzacy powinien mie¢ przygotowang nagrod¢ pocieszenia dla
grupy, ktora przegrata. Zamiast pantomimy, hasta mozna rysowaé (rOwniez nie uzywajac
stow). Zabawa ¢wiczy spostrzegawczo$¢, zdolno$¢ kojarzenia, pamiec. Wywotuje wiele
radosci.



Zabawy integracyjne

Zabawa 11 - Mruczanki na rozne okazje

CELE:
Integracja klasy. Pobudzenie inwencji tworczej.
MATERIALY:

Kartki , dlugopisy.

PRZEBIEG:

» Uczniowie wspolnie opracowujg liste tematdéw zwigzanych z zyciem klasy. Nastepnie
uktadaja na nie krétkie piosenki (np.: przed klaséwka; po otrzymaniu jedynki; po
zebraniu z rodzicami; wagary).

* Uczniowie w grupach tematycznych uktadaja teksty i melodie piosenek- mruczanek.

* Przedstawiaja swoje propozycje - pozostali nagradzaja je brawami.

Zabawa 12 -Taniec Zuluséw

CELE:
Integracja grupy.
PRZEBIEG:

1.Uczniowie w kilkuosobowych grupach przygotowuja wystep - wymyslony przez siebie
ntaniec Zulusow” . Korzystajac z dostepnych przedmiotéw opracowuja zaréwno
akompaniament, jak i choreografi¢. Na przygotowanie maja 15 minut.

2. Nastepnie grupy po kolei prezentuja swoje tance.
3. Uczniowie wybierajg taniec, ktory najbardziej im si¢ podobatl 1 wspdlnie go wykonuja.

Zabawa 13 -Orkiestra

CELE:
Integracja klasy. Rozwijanie ekspresji muzycznej.
MATERIALY:
Przedmioty codziennego uzytku.
PRZEBIEG:

+ Kazdy uczen z dostgpnych w klasie przedmiotow konstruuje ,, instrument muzyczny”.



Warto zacheci¢ ucznidéw do wymyslania oryginalnych instrumentéw, poszukiwania
ciekawych dzwickow.

2.Uczniowie $piewajg znang wszystkim piosenke, akompaniujgc sobie na swoich
instrumentach.

Zabawa 14 — Kolo plusow i minuséw

CELE:
Diagnoza samopoczucia uczniow klasie.
MATERIALY:
Duzy arkusz papieru, mazaki.
PRZEBIEG :
1. Na duzym arkuszu papieru zaznacza si¢ jak najwickszy okreg i dzieli go linia na pot.
Jedna polowe podpisuje si¢: ,,dobrze czuje si¢ w grupie”, druga ,, zle si¢ czuje”.

» Nauczyciel podaje uczniom skale ocen:
+ + bardzo dobrze czuj¢ si¢ w grupie;

+ raczej dobrze czuje si¢ w grupie;
- raczej zle czuje si¢ w grupie;
- - bardzo Zle czuje si¢ w grupie.

3. Uczniowie podchodzg do arkusza i postugujac si¢ plusami i minusami, wpisujg swoje
oceny.

4. Opracowanie wynikOw obejmuje:
- zsumowanie plusow i minusow;
- poréwnanie ich proporcji;
- ewentualnie wyliczenie $redniej dla obu kategorii.
OMOWIENIE:
Uczniowie zastanawiajg si¢:
- 0 czym $wiadczg proporcje pluséw i minusow;

- co mozna zrobi¢, aby minusOw bylo mniej, a plusow wiece;j.



SCENARIUSZ ZAJEC Z ZAKRESU PROFILAKTYKI UZALEZNIEN

Temat: Papieros to zawsze ryzyko.

Cele:

Uczen:

- Wymienia gtowne przyczyny palenia papierosow.

- Podaje szkodliwe sktadniki dymu tytoniowego.

- Wymienia najczestsze choroby spowodowane paleniem papierosow.

- Wskazuje ujemne skutki palenia papierosow.

- Dostrzega korzysci ptynace z niepalenia papierosow.

- Jest przekonany o koniecznos$ci ochrony zdrowia.

- Potrafi prezentowa¢ swoje stanowisko i w odpowiedni sposob je argumentowac.
- Okazuje szacunek dla przekonan innych.

Formy pracy:

- indywidualna,
- grupowa,

- zbiorowa.

Metody pracy:

- pokaz multimedialny,
- metaplan,

- alfabetyczne lotto,

- burz mézgow.

Pomoce dydaktyczne:

- prezentacja multimedialna ,,Substancje szkodliwe zawarte w papierosie”,
- schemat metaplanu,

- karta pracy- alfabetyczne lotto

Przebieg zajec:
*  Wprowadzenie w temat zajec.

» Wskazanie szkodliwosci palenia papierosdOw, obejrzenie prezentacji ,,Substancje
szkodliwe zawarte w papierosie”.

» Praca w grupach: Dlaczego uczniowie si¢gaja po papierosy?- metaplan.
*  Omodwienie prac poszczegolnych grup, dyskusja uczniow.

« Praca w parach: Co zamiast papierosa?- alfabetyczne lotto. Wskazanie alternatywnych
form spedzania czasu wolnego 1 w gronie roéwiesnikow.



* Podsumowanie zaj¢¢: wskazanie osob 1 instytucji, gdzie dziecko i1 rodzice moga
zwrdcic sie po pomoc w przypadku uzaleznienia.

ALFABETYCZNE LOTTO:

A B C D E
F G H | ]
K L L M N
0 P R S T
U W Z Z Z




METAPLAN:

DLACZEGO UCZNIOWIE SIEGAJA PO PAPIEROSY?

JAK JEST?

JAK POWINNO BYC?

WNIOSKI:



Przydatne porady

Problem wychowawczy - zasady rozmowy z rodzicem wezwanym do szkoly

*  Przywitaj sie, wyraz zadowolenie z przybycia rodzica. Pokaz mu Ze oczekiwatas na
spotkanie. (Nauczyciel czeka na rodzica w umowionej sali, pokoju itp.)

* Powiedz cos pozytywnego o jego dziecku, a co najmniej wyraz zatroskanie sytuacjq,
ktora sktonita Cie do wezwania rodzica.

*  Przedstaw problem,, mow o zachowaniach, a nie oceniaj cech dziecka.

*  Nie zrzucaj odpowiedzialnosci za problem na rodzica.(Zasugeruj raczej wspolne
poszukanie odpowiedzi na wazne pytania).

* Zapytaj rodzica, co mysli o sprawie.

*  Zadeklaruj che¢ wspolnego rozwigzania problemu.

*  Bqdz Zyczliwy i przyjazny ale nie protekcjonalny.

*  Docen kazdy, cho¢by minimalny przejaw zaangazowania rodzica w sprawy dziecka.
Motywowanie rodzicow do wspolpracy
Aby zmotywowac rodzicow do statych kontaktow ze szkolg warto przestrzega¢ kilku zasad.:

* od poczqgtku staraj sie nawigzac dobry kontakt z kazdym rodzicem,

*  buduj u rodzicow poczucie, ze sq dla ciebie waznymi osobami,

* traktuj rodzicow zZyczliwie i z szacunkiem,

*  podkreslaj, ze jestes ich sojusznikiem w wychowaniu dzieci,

* zachecaj do otwartego wypowiadania przez rodzicow wlasnych opinii,

» podkreslaj, Ze roznice zdan miedzy wami mogq by¢ cenne i nie wplyng na sposob
traktowania ich dziecka przez ciebie,

* podkreslaj mocne strony dziecka, nastolatka ( zauwazaj jego osiggniecia nie tylko w
nauce),

*  oferuj swojg pomoc w pokonywaniu trudnosci wychowawczych.
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