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PODSTAWA PRAWNA

Konstytucja Rzeczpospolitej Polskiej,

Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka,

Miedzynarodowy Pakt Praw Obywatelskich i Politycznych,

- Konwencja o prawach dziecka przyjeta przez zgromadzenie ONZ dnia 20 listopada 1989 r.
(Dz.U. z 1991 r. nr 120 poz. 526, 527),

- Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo Oswiatowe (tekst jedn. Dz.U. 2024 poz. 737),

- Ustawa z dnia 11 lutego 2016 r. o pomocy panstwa w wychowywaniu dzieci (Dz.U. 2021 poz.
1981 z p6zn. zm.)

- Ustawa o przeciwdziataniu narkomanii z dnia 29 lipca 2005 r. (Dz.U. 2023 poz. 1939),

- Ustawa z dnia 9 czerwca 2022 r. o wspieraniu i resocjalizacji nieletnich (Dz. U. 2022 poz. 1700
z pdzn.zm. )

- Ustawa o wychowaniu w trzezwosci 1 przeciwdziataniu alkoholizmowi z dnia 26 pazdziernika
1982 r. (Dz.U. 2023 poz. 2151),

- Ustawa o ochronie zdrowia przed nastgpstwami uzywania tytoniu i wyrobow tytoniowych z dnia
9 listopada 1995 r. ( Dz.U. 2024 , poz. 1162),

- Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 18 sierpnia 2015 r. w sprawie zakresu 1
form prowadzenia w szkotach i placowkach systemu o$wiaty dzialalno$ci wychowawczej,
edukacyjnej, informacyjnej 1 profilaktycznej w celu przeciwdziatania narkomanii (Dz.U. 2020
poz. 1449),

- Rozporzadzenie Ministra Nauki z dnia 22 lipca 2022 r. w sprawie wykazu zaje¢ prowadzonych
bezposrednio z uczniami lub wychowankami albo na ich rzecz przez nauczycieli poradni
psychologiczno-pedagogicznych oraz nauczycieli: pedagogéw, pedagogdéw specjalnych,
psychologéw, logopedow, terapeutow pedagogicznych i doradcéw zawodowych (Dz. U. 2022
Poz. 1610 z p6zn. zm.)

- Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 9 sierpnia 2017 roku w sprawie zasad
organizacji i udzielania pomocy psychologiczno-pedagogicznej w publicznych przedszkolach,
szkotach i placowkach ( Dz.U. z 2023 r. poz. 1798)

- Ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. Karta Nauczyciela (Dz.U. 2024 poz. 986)



WSTEP

Zespot Szkot Morskich  przyjmuje za podstawg programu  wychowawczo-
profilaktycznego towarzyszenie uczniowi w procesie jego rozwoju, stwarzajgc mu wartosciowe
srodowisko wychowawcze stymulujgce harmonijne ksztaltowanie jego osobowosci.

Edukacja w Zespole Szkot Morskich polega na spdjnej realizacji przez nauczycieli zadan
w zakresie nauczania, wychowania i profilaktyki. Zadania te stanowig integralna cato$¢. W proces
wychowawczo-profilaktyczny zaangazowani sg wszyscy pracownicy ZSM. Rodzice sa waznymi
partnerami szkoly w zakresie realizacji celow wyzej wymienionego procesu.



SPECYFIKA SZKOLY

Zespot Szkot Morskich im. Bohaterskich Obroncéw Westerplatte jest szkota ksztalcaca w
zawodach:

technik eksploatacji portow i terminali
technik hotelarstwa

technik spedytor

technik mechanik okretowy

technik nawigator morski

technik zeglugi srodladowej

technik logistyk

magazynier-logistyk

0O0O00O0O0OO0O0O

Kultywujac tradycje patrona, ZSM zrzeszony jest w Klubie Szkot Westerplatte.

Szkote wyrdzniaja mundury i brak dzwonkéw. Tradycja stato si¢ uroczyste slubowanie
klas pierwszych oraz chrzest morski nowoprzyjetych uczniow podczas rejsu po Zatoce
Gdanskiej.

Ze wzgledu na specyfike, oprocz wszechstronnego ksztatcenia ogdlnego, ZSM
przygotowuje ucznidéw do wejécia na rynek pracy oraz do dalszej nauki w szkotach
wyzszych.

Dysponuje nowoczesnym zapleczem dydaktycznym, takim jak np.: pracownie
symulacyjne, komputerowe i hotelarskie, boisko czy skomputeryzowana biblioteka z
dostgpem do Internetu.

W Zespole Szkol Morskich wyznaje si¢ wartosci tolerancji 1 akceptacji. Jest to szkota
otwartg na wspolprace oraz wymiang doswiadczen z partnerami krajowymi 1
zagranicznymi. Uczniowie ZSM doskonalg swoje kompetencje zawodowe oraz

umiejetnosci spoteczne biorgc udziat w programach wymiany mig¢dzynarodowej Erasmus
+.

Zespot Szkot Morskich jest placowka nowoczesng na miarg europejska.



ZAPISY Z MONITORINGU A REALIZACJA MISJI WYCHOWAWCZEJ
SZKOLY

Dzialanie monitoringu stuzy zapewnieniu bezpieczenstwa uczniom 1 osobom

przebywajacych na terenie Zespolu Szkot Morskich poprzez sprawowanie statej kontroli nad
tym co si¢ dzieje w szkole oraz na jej dziedzincu. Ma to na celu:

wczesne rozpoznanie sytuacji trudnych, zagrazajacych bezpieczenstwu uczniow,
zaplanowanie 1 wdrozenie systemu oddziatywan wobec zidentyfikowanych zagrozen;

wzmocnienie dziatan profilaktycznych realizowanych w spotecznos$ci szkolnej;
upowszechnianie zaufania 1 wzajemnego szacunku w relacjach szkolnych, wsparcie szkoty
w zapobieganiu konfliktom i nieporozumieniom poprzez odkrywanie ich zrédet;
zmniejszenie rozmiaru zjawisk patologicznych w $srodowisku szkolnym, takich jak np.
kradzieze, wymuszenia, agresja fizyczna, wybryki, akty chuliganstwa, zastraszanie,
niszczenie mienia szkolnego, wizyty osob nieuprawnionych czy palenie tytoniu;
zwigkszenie bezpieczenstwa, komfortu pracy uczniow, pracownikow szkoty i pozostatych
0sOb przebywajacych na terenie szkoty;

rozbudzanie $wiadomosci samodyscypliny dotyczacej wilasciwego, kulturalnego
zachowania si¢ w miejscu publicznym, jakim jest szkota.

Szkola nie wykorzystuje kamer monitoringu do celow innych niz zapewnienie

bezpieczenstwa uczniom.

Za prawidlowe funkcjonowanie monitoringu odpowiedzialni s pracownicy portierni.

Przegladu zapisow moga dokonywaé: dyrektor szkoly oraz jego =zastepcy, kierownik
laboratorium szkolenia praktycznego oraz upowazniony pracownik obstugi. W przypadku
zaistnienia wykroczenia lub przestgpstwa do zapisOw monitoringu, po uzgodnieniu z
dyrektorem szkoty, moga mie¢ dostep: poszkodowany (jesli to dotyczy ucznia, to rOwniez jego
rodzice lub prawni opiekunowie), funkcjonariusze policji, strazy miejskiej, prokuratury lub
sadu. Pelny zapis zachodzacych zdarzen z podtaczonych kamer przechowywany jest przez co
najmniej 30 dni.



CZESC PIERWSZA

SYLWETKA ABOLWENTA Zespotu Szkol Morskich

Podstawowym celem dziatalno$ci Zespotu Szkét Morskich jest wyksztatcenie i wychowanie

dorostego cztowieka, ktory:

- jest przygotowany do podjecia aktywnosci zawodowej oraz nauki na kolejnym etapie ksztalcenia,

- potrafi samodzielnie kierowa¢ wlasnym zyciem oraz podejmowa¢ odpowiedzialne decyzje i
wybory,

- jest przygotowany do petnienia rdl w rodzinie i spoteczenstwie,

- jest wrazliwy na problemy drugiego cztowieka oraz potrzeby najblizszego srodowiska,

- jest tolerancyjny, gotowy do dialogu ponad uprzedzenia i stereotypy etniczne i kulturowe,

- kieruje si¢ otwartoscig na europejskie 1 Swiatowe wartosci kultury,

- zna historig 1 tradycje szkoly, regionu i narodu oraz je kultywuje,

- pielegnuje 1 promuje wartosci swojej ,,matej ojczyzny”,

- stawia sobie realne cele 1 dazy do ich osiggnigcia,

- zna swoje mocne strony 1 potrafi je wykorzysta¢ w kierowaniu swoim rozwojem osobistym,

- posiada zainteresowania i ch¢tnie je rozwija,

- dba o swoje zdrowie i rozwoj fizyczny,

- potrafi wspotpracowaé w grupie,

- postepuje zgodnie z ogdlnie przyjetymi regutami i normami zachowania oraz respektuje zasady
uniwersalnego kodeksu moralnego,

- wspiera i podejmuje dzialania na rzecz ochrony $rodowiska



CELE PROGRAMU

e Stymulowanie wszechstronnego rozwoju osobowosci ucznidw W wymiarze
intelektualnym, emocjonalnym, moralnym, spotecznym, duchowym i fizycznym,

e  Wychowanie do warto$ci i podejmowania odpowiedzialnych decyzji i wyborow,

o Wyksztalcenie postawy tolerancji I otwartosci kulturowej oraz umiejgtnosci dialogu i
stuchania innych,

e Stymulowanie twérczego rozwigzywania problemow oraz efektywnej wspotpracy w
grupie,

e Zbudowanie pozytywnych relacji i wiezi miedzyludzkich oraz przyjaznego klimatu
szkoty,

e Zapewnienie poczucia bezpieczenstwa w szkole,

e Wyksztalcenie postaw obywatelskich, prospotecznych i patriotycznych,

e Zintegrowanie wychowawczych 1 profilaktycznych dziatan szkoly, rodziny i
srodowiska lokalnego,

e Stworzenie warunkow do rozwoju samorzadnosci uczniowskie;j,

e Edukacja prozdrowotna i ekologiczna,

o Ksztattowanie etyki pracy,

e Wyposazenie uczniow w postawe prowadzenia zdrowego stylu zycia.

ADRESACI:

e uczniowie

e nauczyciele

e rodzice

e pracownicy administracji i obstugi szkotly

REALIZATORZY:

e dyrekcja
e nauczyciele (wychowawcy klas),
e pracownicy administracji i obstugi szkotly

MONITOROWANIE:

e obserwacja zachowan ucznidow podczas zajec i przerw,
e dokumentacja pracy wychowawczej oraz podejmowanych dziatan profilaktycznych,
e przeprowadzanie badah ankietowych.

EWALUACJA:
Dokonywana jest na podstawie analizy dokumentacji szkolnej, wynikow ankiet, wywiadow,
danych statystycznych, notatek itp.



ZADANIA PROGRAMU

Zadanie Sposoby realizacji Terminy Odpowiedzialni
1. Diagnoza 1. Przeprowadzenie W(g potrzeb Przewodniczacy
potrzeb badan zespotu ds.
wychowawczych ankietowych ewaluacji,
pedagog,
psycholog
2. Obserwacja Systematycznie | Pracownicy
zachowan szkotly
uczniow podczas
zajec
edukacyjnych,
wychowawczych
oraz przerw.
3. Analiza zapisow Systematycznie | Psycholog,
w dziennikach pedagog,
lekcyjnych dot. wychowawcy
zachowania
uczniow.
4. Analiza opinii Systematycznie | Psycholog,
oraz orzeczen pedagog,
Poradni wychowawcy ,
Psycholo_giczno- nauczyciele
Pedagogicznych
5. Rozpoznawanie Systematycznie | Psycholog,
indywidualnych pedagog,
potrzeb i wychowawcy
mozliwosci
uczniow
(rozmowy,
wywiady).
2. Nabywanie i 1. Udziat nauczycieli w Wg ofert i Dyrektor
doskonalenie pozaszkolnych formach mozliwosci
umiejetnosci doskonalenia szkoty

wychowaweczych.

zawodowego.




Organizacja
szkoleniowych rad
pedagogicznych.

W(g potrzeb

Dyrektor

. Kolezenska wymiana

doswiadczen
wychowawczych.

Systematycznie

Nauczyciele

Praca Zespotu
Wychowawczego w
zakresie wspolnego
rozwigzywania
probleméw
wychowawczych.

Zgodnie z
harmonograme
m na dany rok
szkolny

Przewodniczacy
Zespotu

Wychowawczeg
0

3. Budowanie
pozytywnych
relacji oraz
rozwijanie
mocnych stron
i poczucia wlasnej

wartosci uczniow

Rozwijanie
umiejetnosci
nawigzywania i
podtrzymywania
przyjazni oraz
wzmacnianie wigzi
miedzy cztonkami
spotecznosci szkolnej
(zajecia 1 sytuacje
wychowawcze
sprzyjajace
integracji).

System. (ze
szczegllnym
uwzgl. klas I-
szych).

Psycholog,
pedagog,
wychowawcy

Przydziat rol w klasie
(dyzury, opieka nad
klasa, organizacja
uroczystosci 1 imprez

klasowych).

Wrzesien

Wychowawcy

Eksponowanie i
nagradzanie
indywidualnych
sukcesOw uczniow
oraz catej
spolecznosci
klasowej.

Zgodnie z
osiggnigciami

Wychowawcy,
nauczyciele

. Zespolowe

rozwigzywanie
pojawiajacych sie w
klasie problemow.

Zgodnie z

pojawiajacymi
si¢ sytuacjami

Wychowawcy




. Wspieranie uczniow

Systematycznie

Psycholog,

cudzoziemskich i pedagog,
uchodzczych w wychowawcy
procesie asymilacji ze

spolecznoscia

szkolna.

. Angazowanie Zgodnie z Wychowawcy,
uczniéw w zajecia planem zajgcé nauczyciele
rozwijajace pozalekcyjnych
zainteresowania i
zdolnosci.

Motywowanie Systematycznie | Wychowawcy,
uczniéw do udziatu w nauczyciele
konkursach wiedzy,

olimpiadach,

zawodach

sportowych.

. Wspieranie Systematycznie | Dyrektor,
samorzadnosci Opiekun SU,
uczniowskiej. wychowawcy

4. Organizacja 1. Zapoznanie Wrzesien Wychowawcy
bezpiecznej uczniow oraz
nauki oraz rodzicow ze klas
czasu Statutem ZSM.
wolnego w
szkole. 2. Organizacja Systematycznie | Z-ca Dyrektora

dyzuréw ds. wych.
nauczycieli
podczas przerw,
ze szczegolnym
uwzglednieniem
miejsc najmniej
bezpiecznych
(toalety, szatnia).

3. Kontrola Systematycznie | Pracownicy
umundurowania . szkotly

4. Analiza zapisOw W(g potrzeb Uprawnieni
monitoringu pracownicy
szkolnego. szkoty

5. Niezwloczne Zgodnie z Pracownicy
podejmowanie zaistnialg szkoty

dziatan

sytuacja




interwencyjnych
zgodnie ze
szkolnymi
procedurami
postepowania w
sytuacji
zagrozenia.

Natychmiastowe i
konsekwentne
sankcjonowanie
przemocy.

Systematycznie

Dyrektor,
nauczyciele

Zapewnien
ie uczniom opieki
podczas zajgc
szkolnych.

Systematycznie

Nauczyciele

5. Zapobieganie
niepowodzen
iom w nauce.

Zapoznanie
uczniow z WSO.

Poczatek roku
szkolnego

Nauczyciele

Opieka nad
uczniami ze
specjalnymi
potrzebami
edukacyjnymi.

Systematycznie

Wychowawcy,
nauczyciele

Systematyczna
kontrola
frekwencji
uczniow na
lekcjach.

Systematycznie

Wychowawcy

. Biezace

informowanie
rodzicoOw o
wynikach w nauce
oraz
nieobecnosciach
ucznidow w szkole.

Systematycznie

Wychowawcy

. Angazowanie

uczniéw w zajecia
dydaktyczno-
wyréwnawcze,
korekcyjno-
kompensacyjne,

W(g potrzeb

Nauczyciele




konsultacje
przedmiotowe.

stylu zycia.

ie wiedzy z

6. Udzial w Caty rok Nauczyciele
narodowym szkolny bibliotekarze
programie oraz jezyka
rozwoju polskiego
czytelnictwa.

7. Podejmowan | 1. Psychoedukacja W(g ustalonego, | Dyrektor,
ie wspolnych | rodzicow (prelekcje, na dany rok wychowawcy,
dzialan wywiadowki szkol. planu psycholog,
rodzicow i profilaktyczne dla spotkan z pedagog
pracownikéw | rodzicow). rodzicami
szkoly na
rzecz 2. Angazowanie Systematycznie | Dyrektor,
wychowania rodzicoOw oraz Samorzadu wychowawcy
i profilaktyki | Uczniowskiego w proces
probleméw tworzenia i ewaluacji
mlodziezy. programu
wychowawczo-
profilaktycznego ZSM.
3. Zachgcanie Systematycznie | Nauczyciele,
rodzicéw do wspolnej wychowawcy
realizacji dziatan
wychowawczych
i profilaktycznych.
4, Nawigzywanie i Systematycznie | Nauczyciele,
wzmacnianie wychowawcy
partnerskich relacji
migdzy pracownikami
szkoty 1 rodzicami.
5. Wyréznianie Zakonczenie Dyrektor,
rodzicow szczegblnie roku szkolnego
zaangazowanych w Wychowawcy
dziatania na rzecz szkotly.
6. Wspieranie Systematycznie | Dyrektor,
rodzicoOw w sytuacjach psycholog,
Kryzysowych oraz w pedagog,
rozwigzywaniu trudnosci wychowawcy
wychowawczych.
8. Propagowani 1. Systematycznie | Wychowawcy,
e zdrowego Rozpowszechnian psycholog,




zakresu
profilaktyki
zdrowia
fizycznego i
psychicznego.

pedagog,
nauczyciele

Dostarczenie
informacji na
temat przyczyn,
objawOw oraz
skutkoéw
zachowan
ryzykownych ze
szczegolnym
uwzglednieniem
zagrozen
zwigzanych z
paleniem
papierosow,
naduzywaniem
substancji
psychoaktywnych,
nieracjonalnego
korzystania z
komputera ,
telefonu
komorkowego,
Internetu,
wczesnej inicjacji
seksualnej.

Zgodnie z
planem pracy
wych. dla
klasy, prog.
Nauczania

Wychowawcy,
psycholog,
pedagog,
nauczyciel
biologii,
wychowania do
zycia w rodzinie

Wspotpraca z
instytucjami oraz
organizacjami
dziatajacymi na
rzecz wychowania
i profilaktyki
probleméw
mtodziezy.

Systematycznie

Psycholog,
pedagog

Wspotpraca z
pielegniarka
szkolng.

Systematycznie

Psycholog,
pedagog,
wychowawcy

Udziat w
ogolnopolskich
akcjach
prozdrowotnych i

Systematycznie

Pielggniarka
szkolna,
psycholog,




programach
profilaktycznych.

pedagog,
nauczyciele

Promowanie
aktywnosci
fizycznej (udziat
uczniow w
pozalekcyjnych
zajeciach
sportowych).

Systematycznie

Nauczyciele w-f,
wychowawcy

Rozpowszechnian
ie informacji na
temat miejsc oraz
form pomocy
psychologicznej.

W(g potrzeb

Psycholog,
pedagog

Przeprowadzenie
zaje¢l 1 warsztatow
umozliwiajacych
uczniom
rozwijanie
umiejetnosci
psychospotecznyc
h (m.in.
inteligencji
emocjonalnej,
poczucia wlasnej
wartosci,
asertywnosci,
umiejetnosci
radzenia sobie ze
stresem oraz
Sposobow
konstruktywnego
rozwigzywania
konfliktow)

W(g potrzeb,
zgodnie z
planem pracy
wychowawczej

dla klasy

Wychowawcy

. Wykorzystywanie
sytuacji
dydaktycznych i
wychowawczych
do nabywania
tych umiejetnosci.

Zgodnie z

pojawiajacymi
si¢ sytuacjami

Wychowawcy,
nauczyciele




10. Budowanie Zgodnie z Wychowawcy,
otwartosci w pojawiajacymi | nauczyciele
zespole, si¢ sytuacjami
umiejetnosci
wspolnej pracy,
grupowego
systemu wsparcia.

11. Promowanie Zgodnie z Wychowawcy,
wartosci i planem pracy nauczyciel
znaczenia rodziny | wych., wychowania do
W Zyciu programem zycia w rodzinie
czlowieka. naucz.

Kultywowanie 1. Zapoznanie uczniéw z | Wrzesien Wychowawcy
tradycji szkoly, historia, tradycja 1
regionu, narodu patronem ZSM.
i Europy
2. Uroczyste Wrzesien Dyrektor,
Slubowanie  oraz wychowawcy
,,Chrzest morski”
uczniow klas pierwszych.
3. Organizacja oraz Zgodnie z Dyrektor,
udziat w obchodach harmonograme | wychowawcy
Swigt narodowych oraz m
waznych wydarzen
historycznych.
4. Przestrzeganie Systematycznie | Nauczyciele,
Regulaminu uczniowie
Mundurowego ZSM.
5. Aktywna Systematycznie | Opiekun Klubu

dzialalno$¢ w ramach
przynaleznosci do Klubu
Szkot Westerplatte.

w ZSM

6. Podtrzymywanie
wiezi bytych uczniéw ze
szkota poprzez
wspieranie dziatalnosci
Stowarzyszenia
Absolwentow ZSM.

Systematycznie

Dyrektor,
wychowawcy

7. Organizacja dni
kultury panstw
europejskich.

Rok szkolny

Opiekun SU,
nauczyciele




8. Udziat w Systematycznie | Dyrektor,
programach wspolpracy i Szkolny
wymiany koordynator
miedzynarodowe;. programu

10. Wspieranie 1. Angazowanie Systematycznie | Z-ca Dyrektora

aktywnosci na
rzecz pomocy

innym ludziom.

uczniow w dzialalnosé
wolontariatu.

ds. wych,
opiekun SU

2. Wspotpraca z
instytucjami dziatajagcymi
na rzecz pomocy
charytatywnej.

Systematycznie

Z-ca Dyrektora
ds. wych

3. Promocja idei
honorowego
krwiodawstwa oraz
dawstwa szpiku i
komorek macierzystych.

W ciaggu roku
szkolnego

Psycholog,
wychowawcy

4. Organizacja pomocy
dla uczniow ZSM
znajdujacych si¢ w
trudnej sytuacji zyciowe;.

Zgodnie z
potrzebami

Wychowawcy

11. Wspolpraca ze

srodowiskiem
lokalnym.

1. Promocja szkoty
w regionie. (Organizacja
dni otwartych, udziat w
targach rekrutacyjnych,
pomoc w obstudze
miejskich imprez i
uroczystosci)

Systematycznie

Z-ca Dyrektora
ds. wych.

2. Wspotpraca z
Pracodawcami
Pomorza.

Systematycznie

Dyrektor

3. Wspolpraca z Rada
Dzielnicy w zakresie
podejmowania
dziatan na rzecz
szkoty 1 mieszkancow
Nowego Portu.

Systematycznie

Dyrektor

4, Udziat w
lokalnych wydarzeniach
kulturalnych.

Systematycznie

Wychowawcy,
nauczyciele




5. Angazowanie Systematycznie | Wychowawcy,
uczniow w dziatalno$é¢ nauczyciele

proekologiczng. geografii
i biologii




CZESC DRUGA: Scenariusze zaje¢ edukacyjnych w zakresie objawow
oraz skutkdéw zachowan ryzykownych.

SCENARIUSZ 1. TEMAT: PAPIEROSY A ZDROWIE CZL.OWIEKA

1. Cel zajec:
* uswiadomienie skutkow palenia papierosow,
* ksztattowanie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
2. MATERIALY:

- arkusze papieru, mazaki, literatura przyniesiona przez ucznidéw, zatacznik nr 1, strona
www.dopalaczeinfo.pl

3. Uczniowie przed zaj¢ciami otrzymuja polecenie wyszukania informacji dotyczacej
palenia papieroséw. Moga korzysta¢ z roznych zroédet wiedzy (broszury medyczne, ulotki,
podreczniki, prasa, Internet itp.)

4. Przebieg lekgji.

Wprowadzenie (10 minut)

a. Nauczyciel zadaje uczniom pytania wprowadzajace w zagadnienie:
- jesli palili kiedys papierosy, jakie byty ich odczucia?

- czy kto$ z domownikow pali papierosy ?

- jaki jest stosunek pozostatych cztonkow rodziny do palacego?

b. Sformowanie celu: czy warto pali¢ papierosy?

c. Zapisanie na tablicy wyrazu: papierosy. Uczniowie wypowiadajg na gtos wszystko, co kojarzy
si¢ im z tym pojeciem. Jest to krotka burza mozgow.

Rozwinig¢cie

d. Nauczyciel dzieli klas¢ na dwie grupy (podzial uczniow jest losowy): zwolennikow i
przeciwnikow palenia. Kazda grupa otrzymuje arkusz papieru i mazaki. Na arkuszach uczniowie
wypisuja swoje argumenty ,,za” 1,,przeciw’’ paleniu papierosoOw (czas pracy grupy: 10 minut).

Uczniowie podczas pracy w grupach moga korzysta¢ z wczesniej przygotowanych informacji z
roznych zrodet.

e. Prezentacja pracy grup — kazda grupa zawiesza swoje arkusze na tablicy i rozpoczyna si¢
debata (15 minut).

Strona ,,za” przedstawia zasadnicze tezy swojego stanowiska i jak najlepiej je argumentuje.
Strona ,,przeciw” zbija je, podwaza 1 argumentuje. Kazda ze stron moze podeprze¢ si¢ w



argumentacji fragmentami z literatury. Nauczyciel prowadzacy debate dba o to, aby glos
zabierali na przemian przedstawiciele obu grup.

PODSUMOWANIE, WNIOSKI (10 minut)

Nauczyciel zadaje pytanie: argumentacja, ktorej grupy jest bardziej przekonywujaca?

PROPOZYCJE ARGUMENTOW:
ZA PALENIEM PAPIEROSOW PRZECIW PALENIU PAPIEROSOW
Uspakaja Jest przyczyna zaburzen rozwoju fizycznego

i psychicznego
Znane sa przypadki dlugiego zycia pomimo | Czgste infekcje uktadu oddechowego
palenia papieroséw

Modne, daje akceptacje grupy Zanieczyszcza srodowisko

Dodaje pewnosci siebie Wigksza zachorowalno$¢ na choroby uktadu
krazenia i pokarmowego

Utatwia koncentracje Skraca zycie

Zaspokaja ciekawo§¢é Straty finansowe

Lagodzi stres Niszczy zdrowie innych — bierne palenie

Moze sprawiaé przyjemnos$é¢ Zta kondycja wloséw, cery, paznokci

Ustalenie koncowych przemyslen i wnioskow.
Kazdy cztowiek ma wolno$¢ wyboru — moze wybra¢ palenie lub zrezygnowac z niego.

Na podstawie debaty dochodzimy do wniosku, ze skutki palenia papierosoOw sg trwale, papierosy
niszczg zdrowie 1 skracajg zycie. Dokonujac w przysztosci wyboru nalezy kierowac sie
roztropnoscig. Na zakonczenie pracy lekcyjnej uczniowie otrzymujg do rozwigzania gre
dydaktyczng ,,Tyton albo zdrowie”. (Zatgcznik nr 1)

Wyrdznienie najlepiej wykonanych prac.



SCENARIUSZ 2. TEMAT: DLACZEGO MLODZI LUDZIE SIEGAJA PO
ALKOHOL?

1. Cel zajec:
- zwigkszenie $wiadomo$ci powodow, dla ktérych ludzie sigegaja po S$rodki
psychoaktywne,
- dostarczenie, podstawowych wiadomosci o alkoholu i jego wplywie na organizm
cztowieka,
- nabywanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych bez pomocy srodkow
psychoaktywnych.

2. MATERIALY:: Kartki papieru, mazaki, zatacznik nr 2, strona internetowa www.dopalaczeinfo.pl

3. Stworzenie listy powodow, dla ktéorych mtodzi Iludzie siegaja po alkohol/inne $rodki
psychoaktywne, mimo iz wiedza, ze nie powinni tego robic.

a. Uczniowie podaja pomysty nauczycielowi, ktory wpisuje je na tablicy. (Nalezy
zapyta¢ uczniéw o zgodg¢ na pokazanie rodzicom stworzonej w ¢wiczeniu listy)

b. Dokonanie wyboru przez mlodziez za pomoca glosowania, trzech do pigciu
powoddéw, z ktorymi szczeg6lnie trudno sobie poradzié.

c. Dyskusja z mtodzieza na temat ich pomystow dotyczacych radzenia sobie z
powodami picia alkoholu. Po wyczerpaniu pomystéw mtodziezy, nauczyciel moze
przedstawi¢ wiasne.

Przyklady powodow picia oraz efektywne sposoby radzenia sobie

Mozliwy powod siegania po alkohol Efektywny sposob radzenia sobie

Stres, napiecie e Praca nad radzeniem sobie ze
stresem na terapii lub z
psychologiem szkolnym

e Prowadzenie dziennika emociji,
obserwacja swoich reakcji

e Medytacja, mindfulness

e Mniejsza ilo$¢ sytuacji trudnych

e Sport, sitownia, taniec

e Rozmowa z kims$ bliskim, prosba
0 wsparcie

e Dodatkowo warto  wykonaé
badania hormonow i1 wit. D

Nie$miatos¢ e Stawianie sobie matych wyzwan
kazdego dnia, metoda matych
krokéw, np. dzis si¢ do kogo$
odezwe, zapytam o godzing lub
zorganizuj¢ spotkanie




Praca nad pewnos$cig siebie z
psychologiem lub samemu np. z
poradnikami

Szukanie swoich dobrych cech i
talentéw, z ktorych mozna
czerpa¢ pewnosc siebie

Szukanie zdrowszych sposobow
na przetamanie si¢ 1 pobudzenie
np. poprzez sporty, tworcze
aktywnosci, warsztaty, koncerty

Potrzeba akceptacji przez rowiesnikow

Analiza swoich mocnych stron,
stworzenie listy swoich zalet
Zastanowienie si¢, dlaczego jest
nam to potrzebne i czy faktycznie
nam na tym zalezy; jesli tak -
szukanie innych sposobow na
zdobywanie aprobaty spolecznej
np. rozwijanie talentow,
¢wiczenia sportowe, budowanie
swojej madrosci i atrakcyjnosci
fiz. 1 psych. W zdrowy sposob

Samotno$¢

Rozwijanie wartosciowych
relacji z innymi przez spotkania,
kontakt,  robienie  wspdlnie
ciekawych rzeczy, podroze

Praca nad akceptacja i lubieniem
samego siebie

Poszukiwanie kontaktu z ludzmi
na warsztatach, wystawach,
wydarzeniach, kotach
zainteresowac, wolontariacie czy
na festiwalach

Jesli doglebna samotno$¢ — by¢
moze praca z psychologiem

Brak sensu zycia

Poszukiwanie swoich wartos$ci 1
ustalenie drogi podazania za nimi
Wolontariat, pomoc  innym
ludziom 1 zwierzetom

Rozmowa z kim§ wspierajagcym
Terapia

Czeste imprezowanie

Kontrolowanie ilosci  pitego
alkoholu, wybieranie napojow
0%

Jesli ucigzliwe — ograniczenie
ilosci imprez, ¢wiczenie




asertywnosci, poszukiwanie
bardziej efektywnego sposobu na
spedzanie czasu

Nuda e Poszukiwanie i realizacja swoich
zainteresowan np. tych
zapomnianych z dziecinstwa lub
tych, ktorych zawsze chciate$/as
sprobowac

e Stworzy¢ liste marzen i celow i1
dazy¢ do nich

e Jesli dlugotrwatly brak ekscytacji
warto zbadan hormony i wit. D z
krwi, porozmawiaé z
psychologiem

4. Podzial uczniow na grupy. Kazda grupa na kartkach odpowiada na pytanie: dlaczego prawo
zabrania spozywania alkoholu przez nieletnich?

5. Prezentacja pracy grup. Dyskusja.

6. Wyktad lub prezentacja multimedialna na temat wptywu alkoholu na organizm cztowieka.



SCENARIUSZ 3. TEMAT: KONSPEKT WYWIADOWKI PROFILAKTYCZNEJ
Z RODZICAMI

1. Cel zajec:
. dostarczenie informacji o zagrozeniach zwigzanych z piciem alkoholu przez mlodziez,
. dostarczenie wskazdéwek pomocnych w profilaktyce uzaleznien mtodziezy.

Przed spotkaniem z rodzicami warto zadba¢ o przygotowanie sali. Korzystne jest ustawienie
fawek czy krzesel inaczej niz w rzedach, na przyklad w formie kregu lub podkowy, tak aby
wszyscy mogli si¢ widzie¢. Warto usigs¢ razem z rodzicami, a nie za stolikiem czy katedra.

2. Alkohol a mtodziez — cz¢$¢ edukacyjna na temat srodkdw zmieniajacych swiadomos¢.
Wyktad moze by¢ poswigcony:

- réznicom miedzy piciem alkoholu, a paleniem i zazywaniem narkotykow np. dostepnos¢,
legalno$¢, osadzenie w tradycji, przyzwolenie dawane przez dorostych, powszechny zwyczaj,
mity panujgce na temat alkoholu, reklam — coraz bardziej agresywne i skierowana gtownie do
ludzi mtodych,

- czynnikom zmniejszajagcym lub powigkszajacym straty zwigzane z piciem alkoholu

- ryzyku zwigzanemu z naduzywaniem alkoholu przez mlodziez.

1. Przedstawienie wynikow badania uzywania substancji psychoaktywnych przez mlodziez
szkolng - ESPAD.

2. Stworzenie listy powodow, dla ktorych mtodzi ludzie siggajg po alkohol lub inne srodki
psychoaktywne, mimo iz wiedzg , Ze nie powinni tego robic.

a. Etap pomystéw — zapisanie na tablicy wszystkich wypowiedzi rodzicow.

b. Ustalenie  hierarchii ~ waznosci  przyczyn picia/hierarchia  zaproponowana i
przedyskutowana przez rodzicow.

Nauczyciel moze w tym miejscu podzieli¢ si¢ z rodzicami wlasnymi odczuciami na temat wagi i
istoty probleméw aktualnie przezywanych przez ucznidéw.

C. Porownanie listy powodow picia alkoholu podanej przez rodzicow z lista stworzong przez
ich dzieci.
d. Ustalenie przyczyn picia, ktore rodza w rodzicach najwieksze uczucie bezradnosci.

e. Dyskusja na temat radzenia sobie z tg bezradnoscia.



3. Czynniki najsilniej chronigce dzieci i mtodziez przed uzaleznieniami.

Specjalisci wyrdzniajg tzw. czynniki chronigce. Dziecko, ktore znajduje si¢ w ich zasiggu, jest
bardziej odporne na zachg¢ty do kontaktu z uzywkami. Oto one, wedtug literatury amerykanskiej
1 biezgcych badan polskich.

. Silna wi¢z z rodzicami/rodzing.

. Zainteresowanie naukg szkolng, hobby.

. Regularne praktyki religijne, duchowe.

. Poszanowanie norm spotecznych, prawa i autorytetow.

Sposrdd czterech wymienionych czynnikow najwazniejszy jest pierwszy.



SCENARIUSZ 4. TEMAT: RODZAJE UZALEZNIEN

1. Cel zaje¢:

- dostarczenie podstawowych wiadomosci na temat uzaleznien oraz skutkéw zazywania §rodkow

psychoaktywnych,

- ksztattowanie postaw prozdrowotnych.

2. MATERIALY: zalagcznik nr 3 1 zalgcznik nr 4, (strony internetowe:
www.narkomania.gov.pl , www.dopalaczeinfo.pl)

3. Podziat uczniéw na 4 grupy. Kazda grupa otrzymuje kartk¢ papieru, na ktoérej zapisuje
odpowiedzi na jedno z pytan:

- od czego mozemy si¢ uzalezni¢?

Przyktadowe odpowiedzi: alkohol, papierosy, marihuana, narkotyki inne jak np. kokaina, heroina,
dopalacze, ale tez cukier, kawa, zakupy, pornografia i inne

- czym jest uzaleznienie?

Przyktadowe odpowiedzi: Uzaleznienie stanowi nabytg, silng potrzebe wykonywania jakiejs
czynnosci bgdz zazywania jakiejs substancji psychoaktywnej. Klasyfikowane jest jako stan
zaburzenia psychicznego i fizycznego, ktory powoduje zmiang w dotychczasowym sposobie
zachowania. Objawami uzaleznienia, ktore wystepujg przy kazdym rodzaju natogu sq:

e czeste, powtarzane zachowania, nad ktorymi uzalezniony traci kontrole,

e nalog zajmuje znaczng czesé czasu,

® pojawiajq si¢ problemy natury zdrowotnej, psychicznej, emocjonalnej, zawodowej,
rodzinnej,

e po odstawieniu substancji psychoaktywnych lub zaprzestaniu wykonywania
okreslonych czynnosci pojawia sie zespot abstynencyjny.

- po czym mozna rozpozna¢ osobe uzalezniong?
Przyktadowe odpowiedzi:

o Osoba dgzy do dziatania/spozycia danej substancyji,

o Uposledzenie kontroli nad zachowaniem zwiqzanym z uzaleznieniem,

o Negatywne konsekwencje spoteczne np. odrzucenie spoteczne, osoba nie potrafi
stosowac norm spotecznych

o Zaniechanie innych przyjemnosci np. porzucenie swoich dotychczasowych pasji,
Sportow, przyjemnosci



o Poswiecanie znacznej ilosci czasu na podejmowanie dzialan zwigzanych z
uzaleznieniem,
o zespol abstynencyjny.

- Jakie sg skutki uzaleznien?

Przyktadowe odpowiedzi: pogorszenie stanu zdrowia, wpadniecie w diugi, psucie si¢ relacji,
samotnos¢, rozregulowanie cyklu snu i czuwania, przybranie lub utrata wagi, zwigkszenie
tolerancji na dang substancje, nerwowosé, utrata pracy, choroby narzqdow wewnetrznych,
pogorszenie stanu cery, wlosow, paznokci, brak apetytu.

4. Prezentacja prac grup. Dyskusja.

5. Omowienie przez nauczyciela definicji uzaleznienia oraz skutkow dziatania wybranych
substancji psychoaktywnych.

Uzaleznienie — nabyta silna potrzeba wykonywania jakiej§ czynnos$ci lub zazywania jakiej$
substancji.

Uzaleznienie fizyczne — nabyta silna potrzeba statego zazywania jakiej$ substancji odczuwana
jako szereg dolegliwosci fizycznych ( bole, biegunki, uczucia zimna, wymioty, drzenie migsni,
bezsenno$€). Zaprzestanie jej zazywania prowadzi do wystepowania zespolu objawow, ktore
okresla si¢ jako zespot abstynencyjny.

Uzaleznienie psychiczne — to silna nabyta potrzeba stalego wykonywania jakiej$ czynnosci lub
zazywania jakiej$ substancji.



SCENARIUSZ 5. TEMAT: MOJE ZALETY | WADY

1. Cel zaje¢:
- stworzenie okazji do refleksji na temat: jaki jestem, jak postrzegajg mnie
inni,
- poszerzenie $wiadomos$ci wlasnych zalet 1 wad, budowanie adekwatne;j
Samooceny.

2. MATERIALY : kartki papieru.
3. Zabawa: ,,Zwierzeta”:

Kazdy uczen rysuje na kartce zwierze, ktore wg niego najlepiej symbolizuje jego cechy
charakteru. (Na tym etapie uczniowie nie powinni widzie¢ swoich prac).

- Rysunki zostaja ulozone na podtodze czysta strong do gory, kazdy wybiera jedna
kartke (nie swoja) 1 patrzac na rysunek wpisuje trzy cechy, ktore kojarza mu si¢ z tym
zwierzeciem.
- Powtornie kartki wracajg na srodek sali 1 nastgpuje ich losowanie, tym razem osoba
wyciggajgca rysunek stara si¢ odgadnaé, kto moglt by¢ jego autorem, whasciciel komentuje
wpisane pod zwierzeciem cechy: pasuja do niego czy nie, czy o nich myslal wykonujac
rysunek.
4. Wszyscy otrzymuja kartki z zestawem stwierdzen ,,Jestem kims, kto...” (zalacznik nr
5). Ustosunkowuja si¢ do nich poprzez postanowienie znakow w odpowiedniej rubryce.
Kazdy wybiera dwa stwierdzenia na ,, tak” 1 dwa na ,,nie”, odczytujac je gtosno i1 krotko
wyjasnia ich znaczenie dla siebie.

5. Klasa definiuje pojecia ,,wada” i ,,zaleta” . Kazdy uczen konczy na kartce nastgpujace
zdania: Moimi najwiekszymi zaletami s3... . Moimi wadami s3...

Na zakonczenie ¢wiczenia nauczyciel zadaje nast¢pujace pytania:

- Czy zdziwila Was ilo$¢ zalet, jakie posiadacie?

- Jakie sg proporcje zalet i wad?

- Czy mozna pozby¢ si¢ posiadanych wad?

- Czy posiadacie jakie§ cechy, ktore w pewnych sytuacjach moga si¢ okazac
pozytywne, a w innych negatywne?

- Gdyby ktos poprosit was o opowiedzenie o waszych zaletach, jak byscie si¢ czuli?
- Dlaczego niektérym ludziom tatwiej jest mowi¢ o swoich wadach niz zaletach?

- Dlaczego czasami trudno jest powiedzie¢ komus o jego zaletach?

- Gdyby kto$ poprosit was o opowiedzenie o waszych zaletach, jak byscie si¢ czuli?



SCENARIUSZ 6. TEMAT: NASZE UCZUCIA

1. Cel zajec:
- ¢wiczenie rozpoznawania i nazywania wlasnych
uczué
- omoOwienie roli uczu¢ w zyciu cztowieka.
2. MATERIALY': kartki, pisaki.
3. Rozmowa o tym, czym sg uczucia, skad si¢ biora, jak je rozpoznajemy?
4. Budowanie listy uczu¢ (jak najdtuzszej). Zapisanie listy ~ na tablicy.
Kazdej emocji nalezy przypisa¢ znak + lub — (przyjemne lub nieprzyjemne). Pojawiaja
si¢ uczucia ambiwalentne, ich znak bedzie trudny do jednoznacznego okreslenia.
Dlaczego?
5. Kazdy wybiera z listy pewna ilo§¢ okreslen (10 — 15), najlepiej opisujacych go,
charakterystycznych dla niego.

Jaki obraz sugeruje ta lista? Dyskusja
Lista uczu¢ pomocna w przeprowadzeniu zajec:

e RADOSC — wesotosé, rozbawienie, przyjemnos¢, rozkosz, zadowolenie, wzruszenie,
e AKCEPTACIJA — adoracja, fascynacja, zachwyt, zyczliwos$¢, sympatia,

e STRACH - obawa, przerazenie, lek, niepokoj,

e ZDZIWIENIE - zaskoczenie, rozczarowanie, niedowierzanie,

e SMUTEK - zal, zaduma, tegsknota, przygngbienie, rozpacz, litos¢

e NIESMAK — wstret, obrzydzenie, odraza, wstyd, znudzenie,

e  GNIEW - zlo$¢, wsciekto$e, irytacja, niechel, przykrosé, zazdrose,

e CZUINOSC - napiecie, niepewnosé, oczekiwanie

e SPOKOJ - rozluznienie, rozleniwienie,

e BEZPIECZENSTWO - zaufanie, pewnos¢, wiara, nadzieja.

6. Dyskusja na temat roli uczu¢. Do czego stuza uczucia? (np. gniew mobilizuje nas
do dziatania, strach ostrzega przed zagrozeniem).
7. Burza m6zgoéw na temat sposobow radzenia sobie z nieprzyjemnymi uczuciami.

(Nauczyciel zapisuje wszystkie pomysty ucznidéw bez oceniania ich). Nastepnie
podkresla zdrowe i niezdrowe (np. picie alkoholu) sposoby wymienione przez
mtodziez.

8. Omowienie wplywu alkoholu (substancji psychoaktywnych) na uczucia.

Alkohol:
a. usmierza przykre uczucia (smutek, cierpienie, poczucie winy, lgk),
b. wzbudza przyjemne uczucia (rozluznienie, wesoto$¢é, beztroske),

C. zmienia myslenie i postgpowanie.



Kiedy alkohol przestanie dziata¢:
d. przykre uczucia uspione na chwile powracajg ze zdwojong sita,

e. przyjemne uczucia zwabione alkoholem szybko znikaja i pozostawiajg po sobie pustke
1 pragnienie ponownego zazywania.



SCENARIUSZ 7. TEMAT: W POSZUKIWANIU LUDZKICH WARTOSCI

WZMACANIANIE POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI

Poczucie wlasnej warto$ci zwigzane jest z samoocena, ktdrg wyraza si¢ przez warto$ciowanie
roznych aspektow obrazu siebie (wygladu zewngtrznego, zdolnosci 1 umiejetnosci, cech
charakteru itp.).

To, jak czlowiek mysli o sobie i co do siebie czuje, wptywa na sposob, w jaki traktuje wtasng
osobe 1 innych ludzi. Samoakceptacja wyzwala zaufanie 1 wiar¢ we witasne sity, sklania do
wykorzystywania wtasnych mozliwosci 1 korygowania zachowania pod wplywem krytyki.

Samoodtracenie pojawia si¢, gdy jednostka nie docenia tego, co juz osiagnela, gdy nie
akceptuje siebie taka, jaka jest, a rowniez nie widzi mozliwosci zmiany siebie na lepsze.

Cztowiek o wysokim poczuciu wlasnej wartosci podejmuje dobrze przemys$lane decyzje 1
sensownie zachowuje si¢ w sytuacjach konfliktowych. Umiej¢tnos¢ podejmowania decyzji i
rozwigzywania konfliktoéw pozwalaja skutecznie opierac si¢ naciskom kolegoéw i srodowiska
np.: w sprawie eksperymentowania ze srodkami psychoaktywnymi.

Cwiczenia zamieszczone w tej cze$ci moga poméc uczniom w zmianie ich stosunku do samych
siebie. Utatwiaja dostrzezenie mocnych stron, dostarczajg pozytywnych informacji od innych
0sOb oraz pomagaja utrwali¢ nawyki szukania w ludziach przede wszystkim tego, co dobre i
wartosciowe.

1. Cel zaje¢:
- wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci,

- ¢wiczenie udzielania i przyjmowania pozytywnych informacji zwrotnych.
MATERIALY: kartki papieru, dtugopisy.

2. Cwiczenie ,,Herb”.
* Rozmowa na temat: co to jest herb, godto, jakie s3 ich znaczenia.

(Herb symbolizuje to, kim jestes. W sredniowieczu herby, haftowane na lekkich tkaninach,
noszono na zbrojach. Dzigki nim mozna bylo zorientowac si¢, jakie imi¢ nosit rycerz, jaka
byta jego pozycja spoteczna, jakie mial osiggnigcia 1 ambicje. Jeden herb nalezat albo do
jednej osoby albo do catej rodziny).

* Kazdy uczestnik rysuje swojg tarcze herbowa i dzieli jg na pie¢ pol w pierwszym rysuje
to, w czym jest dobry, w drugim naczelng warto$§¢ swojego zycia, w trzecim to, w co
wierzy, w czwartym to, co chcialby osiagnaé, w piatym cztery stowa, ktore chcialby
ustysze¢ od innych o sobie.

* Podsumowanie.

Uczestnicy powinni porowna¢ swoje herby w parach lub matych grupach.



Na zakonczenie mozna zada¢ nastepujace pytania:

- ktorg czes¢ herbu byto wypehi¢ najtrudniej, a ktorg najtatwiej?
- co jeszcze mozna umiesci¢ w herbie?
- w jaki sposéb pokazujesz innym ludziom, jakie wyznajesz warto$ci?

2. Cwiczenie ,,Lubig ci¢ za...”

*Uczniowie podpisuja kartke imieniem i nazwiskiem. Przekazuja kartke nastgpnej osobie, ktora
konczy zdanie: Lubig¢ Cig¢ za..., przekazuje kartke kolejnej osobie itd.

* Po pewnym czasie karki z wpisami od catej klasy wracaja do wtascicieli.

* Uczniowie zapoznajg si¢ z trescig swoich kartek.

* Chetni uczniowie mogg przeczyta¢ zapiski ze swoich kartek na forum klasy.
* Omoéwienie:

Uczniowie moga si¢ wypowiedziec:

- czy stwierdzenia kolegow zaskoczyty ich, czy nie,
- jakie ich cechy zjednujg im sympati¢ innych ludzi,
- czy dzigki temu ¢wiczeniu dowiedzieli si¢ czego$ nowego o sobie?



SCENARIUSZ 8. TEMAT: SZTUKA POZYTYWNEJ AUTOPREZENTACJI

1. Cel zajec:

5.

¢wiczenie umiej¢tnosci pozytywnej autoprezentacji,
trening pozytywnego mys$lenia.

3. MATERIALY: arkusze papieru, mazaki.

4. Cwiczenie ,,Sztuka autoreklamy”.

- Prowadzacy podkresla znaczenie korzystnej autoprezentacji w roéznych sytuacjach
zyciowych. Proponuje uczniom przeéwiczenie skutecznego zachowania w sytuacji starania
si¢ o prace.

- Uczniowie sporzadzaja list¢ prac, ktére mogliby wykonywaé w czasie wakacji czy podczas
roku szkolnego (np.: korepetycje, opieka nad dzieckiem, praca na budowie, roznoszenie
ulotek, mycie okien, inkwizycja, malowanie mieszkan).

- Dzielg si¢ na kilkuosobowe grupy. W grupach zastanawiajg sie, jakiego typu umiejetnosci
i cechy warto wyeksponowa¢ w rozmowie z potencjalnym pracodawcg. Przygotowuja
odpowiednie scenki.

- Kolejne grupy odgrywaja role pracodawcéw i1 kandydatéw do podjecia pracy.

Obserwatorzy udzielaja informacji zwrotnym kolegom: czy byli przekonywujacy, czy
wzbudzili ich zaufanie, czy sg przekonani, ze powierzyliby im okreslong prace, czy nie i
dlaczego itp. Po wystuchaniu wszystkich opinii zainteresowani moga prze¢wiczyc¢ jeszcze
raz sytuacje, uwzgledniajac uwagi.

- Omoéwienie

Warto zwrdci¢ uwage na znaczenie umiejetnosci pozytywnej autoprezentacji w warunkach
gospodarki rynkowej 1 porozmawia¢ o cechach, ktore gwarantujg pomyslnos¢ w zdobyciu

pracy.
Cwiczenie »Afirmacje”

- Prowadzacy wyjasnia, ze afirmacje to zdania wyrazajace pozytywny stosunek do siebie
oraz wiar¢ w realizacje r6znych celow. Np.: ,,Jestem zdrowy i sprawny. Jestem interesujacy
dla innych. Mam zaufanie do siebie. Jestem dobrze przygotowany do odpowiedzi i §wietnie
sobie poradze. Wielu ludziom zalezy na mnie”.

- Kazdy uczestnik sporzadza list¢ pozytecznych dla siebie afirmacji. Jesli ktos chce, moze je
glosno przeczytac.

- Omowienie

W podsumowaniu uczniowie mogg porozmawiac o tym w jaki sposob przekonania na swoj
temat, moga wptywac na samopoczucie I na jako$¢ zycia.



Myslenie pozytywne sprzyja odnoszeniu sukcesow nie dlatego, ze sami si¢ oszukujemy,
ale dlatego, ze koncentrujemy uwagg¢ na swoich zaletach i rozwijamy je. Nalezy zachowa¢
rownowage miedzy nekajacymi nas przykrymi myslami, a przyjemnymi, ktore stanowig
bodziec do konstruktywnego dziatania.



SCENARIUSZ 9. TEMAT: CZY JESTES ASERTYWNY?

CWICZENIE ZACHOWAN ASERTYWNYCH

Asertywno$¢ to umiejetnos¢ pelnego wyrazania siebie w kontakcie z innymi.

Zachowanie asertywne oznacza bezpos$rednie, uczciwe 1 stanowcze wyrazanie swoich uczuc,
postaw, opinii lub pragnien w sposéb respektujacy uczucia, postawy, opinie prawa i pragnienia

drugiej osoby.

Zachowanie asertywne rozni si¢ wigc od zachowania agresywnego tym, ze oznacza korzystanie
z osobistych praw bez naruszania praw innych osob. Rdézni si¢ tez od zachowania ulegtego,
zaktada bowiem dzialanie zgodne z wlasnym interesem oraz stanowcza obrone siebie 1 swoich
praw — bez nieuzasadnionego lgku czy poczucia winy.

Asertywnos$¢ nie musi by¢ stosowana w kazdym przypadku sprzeczno$ci interesow, czasami
wrecz nie nalezy jej stosowad. Asertywnos$¢ nie stanowi gwarancji sukcesow, ale daje
satysfakcje z wyrazania z wlasnych uczu¢ po to, by konflikt mozna byto rozstrzygnaé bez
poczucia winy czy nieszczerosci.

Cwiczenia zamieszczone ponizej pomagaja uswiadomi¢ sobie wtasne prawa w kontaktach
spotecznych. Ucza, co to znaczy by¢ asertywnym, jak realizowac swoje potrzeby i interesy, jak
broni¢ granic wlasnego terytorium psychologicznego.

Dostarczaja odpowiedzi na pytania, jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach interpersonalnych .

Trening zachowan asertywnych mtodych ludzi odgrywa znaczng rol¢ w przeciwstawianiu si¢
negatywnym wplywom otoczenia.

1. Cel zajec:
e dostarczenie informacji na temat zachowan asertywnych,
e uswiadomienie sobie wlasnych praw.

2. MATERIALY: kwestionariusz asertywnosci (zatacznik r 6) kartki papieru i dlugopisy.

3. Kwestionariusz asertywnosci.
* Uczniowie indywidualnie wypetniaja kwestionariusze (zatacznik nr 6).

* Omowienie wynikow.

1. Cwiczenie ,, Do czego mam prawo” ?
*Prowadzacy poleca uczniom napisanie na kartce do czego, ich zdaniem, kazdy z nich, jako
cztowiek, ma prawo. Nastepnie mtodziez glosno czyta swoje prace 1 wymienia poglady.

W omowieniu nauczyciel wymienia takie prawa, ktorych uczniowie nie wypisali np.:

prawo do:



- wyrazania swojego zdania,

- wyrazania uczu¢,

- kulturalnego i sprawiedliwego traktowania,

- popekniania biedow,

- proszenia o rdzne rzeczy,

- moéwienia: ,,nie wiem” , ,,nie rozumiem”, ,,nie zgadzam si¢”,
- szacunku innych,

- dyskutowania,

- bycia asertywnym,

- bycia nieasertywnym itp.

W dyskusji nalezy okresli¢ r6znice migdzy agresywnym a asertywnym egzekwowaniem
swoich praw.

Warto zada¢ uczniom pytania:

- Czy mieliscie $wiadomo$¢ wilasnych praw? W jaki sposéb do tej pory
domagali$cie si¢ ich respektowania? Czy metody te byty skuteczne?

- Czy potraficie poda¢ sytuacje z przesztosci, kiedy wasze prawa byty
respektowane i kiedy byly tamane? Co odczuwali$cie w tych sytuacjach?

- Czy zdarzalo si¢ wam tama¢ prawa innych os6b? W jaki sposob?

- Czy chcielibyscie nauczy¢ si¢ sposobow bardziej skutecznej obrony wtasnych
praw i szanowania praw innych ludzi?

Mini wyktad na temat podstawowych wiadomosci o asertywnosci.



SCENARIUSZ 10. TEMAT: KIEDY I JAK MOWIC ,,NIE” ?

Mysl przewodnia zaje¢: Czasami powiedzenie komus , nie”, jest powiedzeniem ,,tak” samemu
sobie.

1. Cel zaje¢:
- ¢wiczenie umiejetnosci asertywnego odmawiania,
- ¢wiczenie umiejetnosci wyrazania prosb.
2. MATERIALY: kartki papieru A4, dtugopisy
3. Cwiczenie Kiedy mowic ,,nie”?

2. Uczniowie przypominajg sobie trzy sytuacje, w jakich ostatnio kto$ prosit ich o
przystuge, a oni zgodzili si¢, cho¢ nie mieli na to ochoty.

3. Kazdy uczen dzieli kartkg na 4 czgsci. W pierwszej rubryce kréotko opisuje sytuacje,
w drugiej — co zyskat dzigki temu, Zze nie odmowit prosbie, w trzeciej — co stracilt, w
czwartej — co by sie stato, gdyby w poszczegdlnych sytuacjach odmoéwit spetnienia

prosby.
Przyktad:

Sytuacja Co zyskalem/am

Kolezanka poprosita  +
mnie, zebym poszta
Z nig na imprezg, do
osoby, ktorej nie
lubie. Zgodzitam sig,
a potem na imprezie
przez caly czas
czutam si¢ zle, w
dodatku gospodarz
imprezy mnie
obgadywal. Gdy
wrocitam do domu
bytam nie tylko
zmeczona po
nieprzespanej nocy,
ale tez zla 1 smutna.

by¢ moze
polepszyta si¢ moja
relacja z kolezanka

Co
stracilem/am

- Czas

- caly nastgpny

dzien po
imprezie
(zmeczenie)

- przez kilka
godzin na
imprezie czutam
sie bardzo
niezrecznie

- stracitam dobry
humor, poczucie
szczg$cia

- obnizyto mi to
samooceng

Co by sig¢ stalo, gdybym
wtedy odmowil/a?

e Kolezanka
mogtaby si¢
obrazié¢

e Zyskatabym czas
na spotkanie si¢ z
ludZmi, ktérych
faktycznie lubie

e Nastepnego dnia
bytabym
wyspana i
zadowolona

e Zyskalabym
poczucie, Ze robie¢
to co chce, a nie
to co sadze, ze
»powinnam”

e Zaczetabym
mys$le¢ o sobie
jako bardziej



asertywnej
osobie

4. Uczniowie najpierw indywidualnie, a potem w parach lub matych grupach
analizujg swoje bilanse ,, zyskow 1 strat ”’; zastanawiajg si¢, czy stusznie postapili, jak
zachowaliby si¢ teraz, gdyby te sytuacje si¢ powtorzyty.

5. Omoéwienie.

Na forum klasy uczniowie wypowiadajg si¢:

- Czy w analizowanych sytuacjach zachowaliby si¢ tak samo, czy inaczej?

- Czy zawsze warto méwié ,,tak” odpowiadajac na prosby innych os6b; w jakich
sytuacjach lepiej powiedzie¢ ,, nie” — dlaczego?

- Czy maja trudnosci z odmawianiem prosbom innych ludzi; w jakich sytuacjach
1 komu najtatwiej im odmowic?

4. Cwiczenie ,,Nie, dzickuje”.
2. Nauczyciel wyjasnia, ze celem zajec jest prze¢wiczenie asertywnej odmowy.

Asertywna odmowa zawiera: stowo ,,nie”, opis tego, czego nie chcemy zrobi¢ i krotkie,
prawdziwe uzasadnienie odmowy. Przyktad:

Nie pojde z tobg do kina, bo mam inne plany na dzisiejszy wieczor.
Nie pozycze ci ksigzki, bo juz dwie mi zniszczyles.

W kontaktach z ludZzmi, na ktorych nam zalezy, mozemy ztagodzi¢ wydzwiek naszego ,,nie”,
mowigc partnerowi o pozytywnych uczuciach wobec niego.

Przyktad:
Bardzo lubie spotykac sie z tobq, ale dzisiaj nie pojde do kina, bo mam inne plany.

3. Uczniowie dobierajg si¢ w trojki. W kazdej z nich dwie osoby odgrywaja scenke,
trzecia jest obserwatorem. Zadaniem ucznia A jest namowienie ucznia B do zrobienia
czego$, Na co on nie ma ochoty (np. zjedzenie trzeciego ciastka, zapalenie papierosa,
wypicie alkoholu, =zatanczenie). Zdaniem osoby B jest odmowa i unikanie
nieasertywnych  sposobOw radzenia sobie z sytuacja odmowy (np. pouczania,
podawania nieprawdziwych powodéw odmowy, obrazania, usprawiedliwiania si¢).

4. Po odegraniu scenki osoby A 1 B méwig sobie o swoich odczuciach, a obserwator
komentuje ich zachowanie, zwracajac uwagg;

- czy zachowanie uczestnikéw byto agresywne lub ulegte,

- jak osoba A reagowata na kolejne odpowiedzi osoby B;



- w jakim stopniu skuteczna byta odmowa (0od 0% do 100%)

5. Uczniowie powtarzajg scenki (zmieniajgc sytuacje) — tak, aby kazdy wystapit w
kazdej roli.

6. Omoéwienie.

Uczniowie dzielg si¢ swoimi odczuciami z tego ¢wiczenia. Pomocne mogg by¢ pytania:

- Jakie uczucia towarzyszyly wam w trakcie udzielania i przyjmowania
asertywnej odmowy?

- Co sadzicie na temat skuteczno$ci takiej formy odmowy?

- Czy zamierzacie wykorzysta¢ t¢ umiejetnos¢ w rzeczywistych sytuacjach
zyciowych?

5. Cwiczenie ,,0ceny i opinie”

* Nauczyciel wyjasnia, na czym polega r6znica mi¢dzy oceng a opinia; opinia to komunikowanie
subiektywnych sagdéw lub upodoban, natomiast ocena to wypowiedz, ktora subiektywne sady
przedstawia jako obiektywne prawdy. Podaje przyktady ocen (ta bluzka jest okropna, ona ma
pickny glos, buldogi sa grozne, jest bardzo zimno, ten film jest znakomity) oraz opinii (nie
podoba mi si¢ ta bluzka, jej glos mnie fascynuje, buldogi wydaja mi si¢ grozne — boj¢ si¢ tych
psow, okropnie mi zimno, bardzo podobat mi si¢ ten film — wedtug mnie jest wspaniaty).

* Zadaniem ucznidéw jest wypisanie po pig¢ roznych ocen i zamienienie ich na opinig.

Przyktady:
Ocena Opinia
Ten pies nie nadaje si¢ do adopcji. Mysle, ze ten pies nie nadaje si¢ do adopcji.
Kolor tego stolu jest obrzydliwy. Nie podoba mi si¢ kolor tego stotu.
Ona jest pigkna. Dla mnie ta kobieta jest pigkna.
To miasto jest brzydkie i ponure. Nie lubi¢ tego miasta, mysle, ze jest brzydkie

1 sprawia, Ze cZuj¢ si¢ ponuro.

* Kolejno uczniowie prezentuja swoje zadania — pozostali kontrolujg ich poprawnos¢.



RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
UMIEJETNE REDUKOWANIE NAPIEC EMOCJONALNYCH

Stres w jezyku potocznym kojarzy si¢ z nieprzyjemnym stanem emocjonalnym zwigzanym z
przykrymi przezyciami i trudnos$ciami.

Réznym stanom napigcia spowodowanym przez stres odpowiadaja odmienne emocje i
postawy.

Bardzo niskiemu napigciu towarzyszy biernos¢, obojetnosé, brak motywacji do dzialania,
uczucie beznadziejnosci, frustracja.

Sredniemu napigciu odpowiada zainteresowanie, nastawienie na osiggniecie celu, zapat do
pracy, entuzjazm, twércze myslenie i dgzenie do samorealizacji.

Bardzo wysokiemu napi¢ciu towarzyszy zazwyczaj niepokdj lub Iek, zdenerwowanie i agresja,
zmeczenie, niska zdolnos$¢ do wysitku intelektualnego, nieche¢ do zmian.

Optymalny dla sprawnego funkcjonowania czlowieka jest zatem stan sredniego napigcia.

Wplyw stresu na efektywnosé

Efektywnosc A Optymalny
dziatan poziom stresu
I |
- ! |
| |
| |
I |
I |
I |
| |
| |
I |
mata | | -
mata duza Sita stresu

Zbyt niskie lub zbyt wysokie napiecie wptywa niekorzystnie. Wazne jest, by organizm byt w
stanie przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stresu.

Gloéwnym celem ¢wiczen zawartych ponizej jest zapoznanie ucznidow z metodami radzenia
sobie ze stresem, ktore bedg mogli stosowa¢ w naturalnych sytuacjach zyciowych.



SCENARIUSZ 11. TEMAT: RADZE SOBIE ZE STRESEM.

1. Cel zaje¢:
- przyblizenie istoty i przyczyn stresu,
- zwigkszenie samoswiadomosci na temat czynnikéw wptywajacych na samopoczucie,
- nabywanie umiejetnosci redukowania napigcia emocjonalnego.

2. MATERIALY:: nagranie z muzyka relaksacyjng, odtwarzacz, arkusze papieru.

3. Cwiczenie ,,Co to jest stres”.

* Uczestnicy podaja jak najwiecej przyktadow sytuacji stresujacych, prowadzacy zapisuje
je na tablicy.

* Dyskusja:
- jakie sg objawy stresu?
- jakie mysli 1 uczucia towarzyszg stresowi?
- jaka rolg pelni stres w naszym zyciu?
- czy stres jest zjawiskiem pozytywnym czy negatywnym?
* Przedstawienie przez nauczyciela definicji stresu. Omowienie objawOw stresu.

W(g H. Selye ,,stres oznacza stan, w jakim znajduje si¢ organizm zagrozony utrata rownowagi
pod wptywem czynnikow lub warunkow narazajacych na niebezpieczenstwo jego mechanizmy
homeostatyczne”. Kazdy czynnik mogacy zaburzy¢ te¢ rOwnowage, bez wzgledu na to czy jest
pochodzenia fizycznego (uraz fizyczny, zimno), chemicznego (trucizna), infekcyjnego czy
psychicznego (emocje), zwany jest ,,czynnikiem stresujagcym”.

Nauczyciel wyjasnia, ze czlowiek zle si¢ czuje nie tylko wtedy, kiedy jest napigty, ale 1 wtedy,
gdy jest znudzony, i ze najlepiej czuje si¢ 1 funkcjonuje przy optymalnym poziomie stresu.

* Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze niektére z umiej¢tnosci ¢wiczonych podczas
poprzednich zaje¢ programu sg takze przydatne w zwalczaniu stresu i podkresla wage
umiejetnosci relaksowania si¢. Relaks stanowi jeden z elementéw “trdjkata dobrego
samopoczucia”’, w ktorego sktad wchodzi poza tym wlasciwe odzywianie 1 aktywno$¢
fizyczna.

* Rysujemy na tablicy ,, trojkat dobrego samopoczucia”.



relaks

aktywnos¢ fizyczna wlasciwe odzywianie

*Nauczyciel wyjasnia, ze regularne uprawianie ¢wiczen fizycznych i przemyslana, bogata
w roznorodne sktadniki odzywcze dieta sprzyja zdrowiu i pomaga znosi¢ sytuacje
stresujace.

Istnieje wiele sposobow relaksowania si¢, np. dlugie, gorace kapiele, czytanie, spacerowanie po
parku lub lesie, picie herbaty lub gl¢bokie oddychanie. Jednym ze sposoboéw jest udzial w
¢wiczeniu relaksujacym, podczas ktérego nastepuje rozluznienie mig¢éni i uspokojenie umystu.

4. Cwiczenie ,, Od 100 do 1”.
* Uczniowie siadaja wygodnie 1 zamykaja oczy.
* Nauczyciel podaje instrukcje:

Licz powoli, starajgc sie bezgltosnie wymawia¢ liczby od 100 do 1. Pamigtaj o glebokich,
spokojnych, miarowych oddechach. Gdy dojdziesz do od 1 do 5, bedziesz wypoczety,
spokojny, bedziesz miat dobre samopoczucie. Policz od 1 do 5 i otworz oczy.

* Uczniowie mogg podzieli¢ si¢ swoimi odczuciami.
5. Cwiczenie ,,Odpoczywamy”.
* Wiaczenie muzyki relaksacyjne;.

* Uczniowie siadaja wygodnie, zamykaja oczy, oddychaja miarowo, a nauczyciel
spokojnym glosem, powoli, zachowujac potrzebne przerwy, podaje instrukcje.

Wyobraz sobie, ze jestes nad cichym, spokojnym jeziorem. Wokot widzisz las. Przez
swiezq zielen lisci przeswituje stonce. Stoisz na czystej, pustej plazy i wpatrujesz sie
w ton jeziora. Jest blekitna jak niebo, ktore si¢ w nim odbija. Wyobraz sobie doktadnie
kolory. Postuchaj dzwigkéw. Poczuj zapach wody i lasu. Jest cieplo. Kladziesz si¢ na
pisku i patrzysz w niebo. Obloki przesuwajq si¢ po niebie. Przyglgdasz sie ksztaltom,
ktore przybierajq. Jest cieplo, spokojnie. Ty jestes wewnetrznie cichy i spokojny.
Jestes pelen harmonii. Kiedy otworzysz oczy, bedzie w tobie spokoj — tak dlugo, jak
zechcesz. Bedziesz peten energii, bo dobrze odpoczgtes. Jesli zechcesz — wrocisz tam.
A teraz otworz 0Czy.

* Omowienie.



Uczniowie mogg podzieli¢ si¢ swoimi odczuciami.

6. Cwiczenie ,,Slodkie cytryny”.
* Uczniowie dzielg si¢ na parzysta liczbe grup.

* Kazda grupa wymysla po dwie codziennie sytuacje wywotujace zdenerwowanie,
ktore trudno przewidzie¢ badz na ktore trudno mie¢ wptyw (np.: przewrocites sie, pada
deszcz, a ty nie masz parasola, uciekt ci autobus). Wpisuja je na arkusz i przekazuja
sasiedniej grupie. Jej zadaniem jest znalezienie dobrych stron kazdej sytuacji.

* Grupy prezentuja wyniki swojej pracy.
* Omodwienie.

Uczniowie mogg si¢ podzieli¢ swoimi opiniami na temat wyszukiwania dobrych stron
w zdarzeniach, na ktdre nie ma si¢ wptywu.

Uwagi

»Stodkie cytryny” to nazwa jednego z mechanizméw obronnych. Jego $wiadome
zastosowanie w niektorych sytuacjach zyciowych (szczegdlnie w takich, na ktére nie
mamy wplywu) roztadowuje negatywne emocje, pozwala zachowaé spokoj, nie
przejmowac si¢ drobiazgami.

Dodatkowo mozna z klasg obejrze¢ mini-wyktad TEDtalks ,, How to make stress your friend /
Kelly McGonigal — dostgpny na YouTube, nastepnie dyskusja.



KONSTRUKTYWNE ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW - NEGOCJACJE

Konflikt jest powszechnym zjawiskiem spotecznym. Tworzg go ludzie. Jego pojawienie si¢ zalezy
bezposrednio od tego, jak postrzegana jest dana sytuacja i jakie dziatania zostang podjete przez
obie strony. Warto pamigta¢ o tym, ze ta sama sytuacja dla jednych moze by¢ oboj¢tna, a przez
drugich uznana za konfliktowa.

O konflikcie mowimy wtedy, gdy istnieja co najmniej dwie jasno wyodrebnione, wzajemnie od
siebie zalezne strony, ktore nie pomagaja sobie w osiggnigciu celow.

Konflikt jest zwykle postrzegany jako zjawisko negatywne, niepozadane. Tym czasem tak by¢ nie
musi. Konflikty czgsto maja dla cztowieka wartos¢, poniewaz prowadzg do zmian, rozwoju, budza
ciekawos$¢ 1 mozliwosci tworcze. Konstruktywne, dajace satysfakcje obu stronom rozwigzanie
sytuacji konfliktowej zwigksza poczucie wlasnej wartosci, zacheca do podejmowania trudnych
zadan, odpowiedzialnych decyzji i zwigksza satysfakcje przebywania z ludzmi.

Celem grupy ¢wiczen zawartych ponizej jest lepsze zrozumienie istoty konfliktow migdzy ludzmi
I opracowanie metod radzenia sobie z nimi.



SCENARIUSZ 12. TEMAT: STRATEGIE ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

1. Cel zaje¢:
- doskonalenie umiejetnosci komunikowania i odczytywania sygnaléw niewerbalnych,

- uswiadomienie istoty sytuacji konfliktowej 1 wtasnych strategii postepowania w przypadku
zaistnienia sprzecznych interesow.

2. MATERIALY:: ilustracje wycigte z czasopism przedstawiajace osoby wyrazajace mimika,
gestem, ruchem, r6zne uczucia, cukierki (po jednym dla kazdego ucznia) zatacznik nr 6.

3. Cwiczenie ,,Co wyraza ta twarz”?
* Klasa dzieli si¢ na 4 osobowe grupy.
Kazda grupa otrzymuje jedng instrukcj¢. Uczniowie najpierw indywidualnie, a potem
wspoOlnie zastanawiajg si¢, jakie uczucia wyraza osoba na zdjgciu.
* Grupy wymieniajg si¢ zdjeciami i powtarzaja procedure.
* Nalezy zwr6ci¢ uwage na:

- znaczenie niewerbalnej komunikacji w wyrazaniu uczu¢ (zdaniem naukowcow, az
75% informacji przekazuje si¢ za posrednictwem mimiki, gestow, postawy ciata i
ruchéw, czyli przy pomocy tzw. jezyka ciala).

- zachowania charakterystyczne dla wyrazania poszczegolnych uczug;

- problemy zwigzane z odczytywaniem i interpretacjag niewerbalnych zachowan
(nalezy uwzgledni¢, ze w podobny sposéb mozna informowac¢ o réznych uczuciach,
czgsto prowadzi to do nieporozumien i konfliktow u osoéb, ktére w zatozeniu
chciatyby si¢ porozumiec).

4. Cwiczenie »Dzielimy cukierki”.

* Uczestnicy dobierajg si¢ w trojki.

* Kazda grupa ktadzie na $§rodku 3 cukierki.

* W ciggu okoto 10 minut uczniowie maja podjac decyzje, jak podzieli¢ te cukierki miedzy
dwie osoby. Tylko dwie z trzech 0sob maja je dostaé. Zadne zdawanie sie na los, jak
ciggnigcie zapalek czy rzucanie monety, nie moze decydowacé, ktére dwie osoby dostang
cukierki i po ile.

* Po podjeciu decyzji uczestnicy udzielajg sobie nawzajem informacji zwrotnych
dotyczacych uczu¢ zwigzanych z zachowaniami ujawnionymi w toku konfliktu.

* Omoéwienie:

W omoéwieniu warto zaproponowac, by uczestnicy powiedzieli, czego dowiedzieli si¢ o
sobie 1 0 swoim stylu rozwigzywania konfliktu:
- czy walczyli o swoje interesy, czy z nich rezygnowali,
- czy probowali szuka¢ kompromisowych rozwigzan, jak wiele rozwigzan
zaproponowali,
- jakie widzg zalety 1 wady roznych postaw w sytuacji konfliktowej,
- czy zaprezentowane w tym ¢wiczeniu strategie rozwigzywania konfliktow
sa podobne do tych, jakie stosuja w zyciu,



co najbardziej przeszkadza w rozwigzywaniu konfliktow?



SCENARIUSZ 13. TEMAT: STYLE NEGOCJACJI.

1. Cele zajec
- rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania konfliktow.

2. MATERIALY: Zatacznik nr 7.

3. Cwiczenie ,,Migkki i twardy styl negocjacji”.
o Nauczyciel zapoznaje ucznidow z charakterystykami migkkiego i twardego stylu
negocjacji
o Chetni uczniowie odgrywaja scenke ilustrujaca twardy styl negocjacji.

Przyktadowa sytuacja: Rodzice cheg, bys wrdcit z imprezy o godz. 22.00. Ty upierasz sig, ze
wrocisz dwie godziny pozniej.

o Nastepnie dwie inne osoby odgrywaja t¢ sama sytuacje, postugujac si¢ ,,migkkim”
stylem negocjacji.
o Uczniowie wspolnie omawiajg scenki:

1. jak czuli si¢ partnerzy podczas prowadzenia negocjacji roznymi stylami?
2. jakie widza zalety i wady kazdego stylu?
o Uczestnicy probuja opracowac zasady prowadzenia negocjacji, ktore bytyby wolne
od wad tak twardego jak migkkiego stylu negocjacji.
o Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi uczniéow (zasady negocjacji nastawionych na
wspolprace).
o Chetni uczniowie odgrywaja scenke postugujac si¢ stylem negocjacji
nastawionych na wspotprace.

Omoéwienie:
Na zakonczenie uczniowie dzielg si¢ do§wiadczeniami:

- jak czuta sie kazda ze stron, prowadzac negocjacje nastawione na
porozumienie, czy udato im si¢ znalez¢ rozwigzanie satysfakcjonujgce obie strony;
- co uswiadomili sobie na temat wlasnych stylow negocjacji dzigki temu
¢wiczeniu;
- jakie widza zalety i mozliwo$ci zastosowania tego stylu negocjacji w
rzeczywistych sytuacjach sprzecznosci interesow.

4. Cwiczenie.

Uczniowie:

* sporzadzaja liste konfliktéw lub spraw, ktore moglyby stanowi¢ przedmiot
negocjacji ( np.
przetozenie klaséwki, zmiana podrgcznika, uzyskanie od dyrekcji zgody na wyjscie do
kina lub wycieczke, zmiana planu lekcji).



* grupowo charakteryzuja jeden wybrany konflikt lub sprawe do rozwigzania.

* indywidualnie opracowujg pisemnie w punktach — sposoby (lub tryb postepowania)

rozwigzania tego konfliktu,

*

glo$no odczytuja wszystkie pomysty,

dyskusja i wybor optymalnego wariantu postepowania w omawianej sytuacji
konfliktowej.

Omoéwienie:
W omoéwieniu warto zwroci¢ uwage na kwestie:

jakie korzysci daje przestrzeganie regul negocjacji nastawionych na
wspotprace,

czy uczniowie widzg sens wczesniejszego przygotowania si¢ do negocjacji,
jak sadza, na czym ono powinno polegac.



SCENARIUSZ 14. TEMAT: ZDROWIE PSYCHICZNE

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny,
psychiczny 1 spoteczny cztowieka, a takze zdolno$¢ do rozwoju i samorealizacji. Pojgcia uzyte w
tej definicji majg szerokie znaczenia. Ich rozumienie jest subiektywne, uwarunkowane kulturowo
1 srodowiskowo. Zdrowie psychiczne nie oznacza zatem jedynie braku choréb. Przejawia si¢
rowniez w:

» poczuciu wlasnej wartosci

» zdolnosci do wlasnego rozwoju

» odpowiedzialno$ci za swoje zycie (decyzje, trudnosci, sukcesy)
» zaangazowaniu w zycie spoteczne, prace, zwigzek.

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazna w zyciu czlowieka jak zdrowie fizyczne, jednak czgsto o
nasz dobrostan psychiczna dbamy mniej. 1. Pytanie do grupy: Jak mozna dbaé o zdrowie
psychiczne?

Przyktadowe odpowiedzi:

- chodzi¢ do psychologa

- odcig¢ od siebie ,,toksycznych” ludzi

- oglada¢ przyjemne tresci

- ogranicza¢ social media

- dbac tez o ciato, przez sen, zdrowa diete 1 ruch
- pamigta¢ o work-life balance

- medytowac

Co bedzie potrzebne:
- 4-6 duzych arkuszy papieru

- mazaki

Cwiczenie 1 ,,Zdrowy psychicznie czlowiek”

Dzielimy klas¢ na 4-6 grup, w zaleznosci od ilosci uczniow.

Pytanie do uczniow: Czlowiek zdrowy psychicznie — co to znaczy? Jaki on jest?
Kazda grupa rysuje cztowieka ,,zdrowego psychicznie” i wypisuje obok jego cechy.
Kazda grupa prezentuje swojego ,,zdrowego psychicznie cztowieka” przed klasa.

Potem nauczyciel zadaje pytanie: A czy WYy jestescie podobni do tego ,,zdrowego psychicznie
cztowieka? Jesli nie, co Was rozni?

Cwiczenie 2 ,,Jak odpoczywac?”



Odpoczynek jest bardzo wazny dla twojego zdrowia psychicznego. Kazdy jednak lubi
odpoczywaé w inny sposob. Moze si¢ tez okazac¢, ze np. 10 minut drzemki jest dla Ciebie
bardziej efektywnym odpoczynkiem niz 3 godziny ogladania serialu.

Porozmawiajcie w parach o Waszych ulubionych, zdrowych sposobach odpoczynku. Potem trzy
wylosowane przez nauczyciela pary przedstawig swoje odpowiedzi na forum klasy.

Co szkodzi zdrowiu psychicznemu?

Wedtug danych zgromadzonych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) prawie miliard
ludzi doswiadcza zaburzen psychicznych takich jak depresja, choroba afektywna dwubiegunowa
lub r6znego typu zaburzenia osobowosci.

Do jego pogorszenia zdrowia psychicznego dochodzi pod wptywem niekorzystnych czynnikow
takich jak:

ciaggly stres i presja ze strony Srodowiska pracy;

przepracowanie i przecigzenie codziennymi obowigzkami;

brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym i rodzinnym;

nieodpowiednia higiena snu — zbyt mato czasu na pelng regeneracje¢ organizmu,
kompleksy podyktowane medialnymi wzorcami, wedtug ktorych wigkszo$¢ ludzi nie
wpisuje si¢ w kanony pigkna;

trudne przezycia i brak odpornos$ci psychicznej, aby stawi¢ im czota;

niskie poczucie wtasnej wartosci;

dysfunkcyjne rodziny, w ktorych wystepuje przemoc, alkohol lub niezdrowe relacje
miedzy ludzmi;

» uzywki (w szczeg6lnosci alkohol i substancje psychoaktywne).

VVVVYY

YV V V

Pytanie do klasy: Jak myslicie, ktore z tych rzeczy sa najbardziej rozpowszechnione wérod
Waszych rowiesnikow? Co mozemy zrobi¢, zeby zminimalizowac ich wptyw?



SCENARIUSZ 15. TEMAT: DYSKRYMINACJA | MOWA NIENAWISCI

Dyskryminacja ze wzgledu na rase, narodowos¢ lub pochodzenie etniczne - zachodzi wtedy, gdy
ma miejsce niepozadane zachowanie zwigzane z pochodzeniem rasowym, narodowym lub
etnicznym, a jego celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci osoby i1 stworzenie onieSmielajacej,
wrogiej lub uwlaczajgcej atmosfery.

Do dyskusji: Czy znacie powiedzenie ,,,,Zeby zlo zatriumfowalo, wystarczy, zeby dobrzy
ludzie nic nie robili?” Jak to rozumiecie?

MOWA NIENAWISCI

To wypowiedzi i inne formy ekspresji, ktore rozpowszechniaja, podzegaja, wspieraja lub
usprawiedliwiaja nienawis¢ rasowa, religijng, ksenofobig, antysemityzm lub inne formy
nienawisci wynikajace z nietolerancji.

Warto pamigtaé, iz ,,mowa nienawisci” skutkuje jej podsycaniem , propagowaniem negatywnych
i krzywdzacych emocji w stosunku do danej osoby/grupy osoéb, bazuje na stereotypach,
dyskryminujacym i upokarzajacym traktowaniu innych, nie jest za$ obiektywna opinig lub oceng
opartg na faktach.

Do dyskusji: Zapytaj ucznidow i uczennice o to, czy spotykaja si¢ z mowa nienawisci i jesli tak, to
gdzie? Kogo najczesciej dotyka mowa nienawisci? Czy ich zdaniem warto reagowa¢ na mowe
nienawisci? Porozmawiajcie o tym w klasie.

Cwiczenie: Co z tym fantem zrobi¢? (dlugie ¢wiczenie)

Zapro$ ucznidw 1 uczennice do dobrania si¢ w zespoty albo wyznacz je samodzielnie — decyzje
podejmij w oparciu o znajomos$¢ klasy. Zwro¢ uwage, aby w jednej podczas dotychczasowej pracy
niektore osoby prezentowaly postawe nieprzychylng zwalczaniu mowy nienawisci, zadbaj o to,
aby nie znalazty si¢ w jednaj grupie tylko zostaty rozproszone — celem jest skonfrontowanie ich
postaw z innymi postawami.

Moze zdarzy¢ si¢ tak, ze jaka$ grupa uzna, ze nie warto reagowac. Wtedy jej zadaniem (na
kolejnym etapie pracy) bedzie przygotowanie prezentacji o tym, dlaczego nie warto reagowac i
jakie sag skutki niereagowania. To odwazna decyzja, aby zrobi¢ taka prezentacje w klasie, ale
czasem proba przygotowania jej odstania krucho$¢ argumentéw przeciwnikow i1 przeciwniczek
zwalczania mowy nienawisci.

Warto zwréci¢ uwagge na fakt, ze w zasadzie kazda osoba moze stac si¢ obiektem mowy nienawisci.

Przedstaw grupom zadanie — przygotowanie dzialania (kampanii, prezentacji, skeczu lub
piosenki) pokazujacego, w jaki spos6b mozna reagowac na mowe nienawisci, przeciwdzialaé
jej lub ja zwalczaé. Forme¢ mozesz wybra¢ Ty lub ponownie pozostawic¢ te decyzje mlodziezy.

Na koniec kazda grupa przedstawia swoj projekt przed grupa.



SCENARIUSZ 16: DYSKRYMINACJA ZE WZGLEDU NA PLEC

Dyskryminacja ze wzgledu na pleé - wszelkie zréznicowanie, wytgczenie lub ograniczenie ze
wzgledu na ple¢, ktore powoduje lub ma na celu uniemozliwienie jednej z pici przyznania badz
korzystania na rowni z drugg ptcig z praw czlowieka 1 podstawowych wolnosci w zyciu
politycznym, gospodarczym, spotecznym, kulturalnym, obywatelskim i innych.

Jak reagowac na przejawy dyskryminacji?

BYLES/BYLAS SWIADKIEM DYSKRYMINACII? REAGUJ!!!

Wyraz swoj sprzeciw wobec dyskryminacji. Ponizej znajdziesz porady jak reagowac na
dyskryminacje.

Pytanie do grupy: KorzySci z reagowania — jakie sg?
Przyktadowe odpowiedzi:

» Kiedy doswiadczam nierdwnego traktowania i przeciwstawiam si¢ temu, to daje innym

impuls do dzialania — takze innym osobom dyskryminowanym.

Reaguje, bo wazna jest dla mnie zasada sprawiedliwosci spoteczne;.

Kiedy reaguje¢ czuje, ze to, co robi¢ jest spojne z wartosciami, ktore wyznaje.

Reaguje, bo bycie $wiadkiem dyskryminacji powoduje napigcie i stres, a dzigki temu, Ze

robi¢ co$ zeby sie przeciwstawi¢ nieréwnosciowym zachowaniom, odczuwam ulge.

» Reaguje, bo zyskuje szacunek: innych i do samego siebie.

» Reaguje, bo dzigki temu rosnie moje poczucie wptywu i rozwijam swoje umiejetnosci
reagowania.

» Reaguje, bo przetamuj¢ wtasne opory i pozytywnie siebie zaskakuje.

» Reaguje, bo mam poczucie solidarnosci ze stabszymi ode mnie.

YV V V

INFORMACJA ZWROTNA

Podstawowym narzedziem reagowania na dyskryminacj¢ jest informacja zwrotna czyli
poinformowanie drugiej osoby, jak odbierasz jej zachowanie, dziatanie, sposdb postepowania.

Dobrze skonstruowana informacja zwrotna to taka forma wyrazania wtasnych uczué, pragnien,
przekonan, ktora nie rani drugiej osoby 1 pozwala jej zachowaé pozytywny stosunek do same;j
siebie.

KOMUNIKAT JA
Bardzo przydatnym narz¢dziem w budowaniu informacji zwrotnej jest tzw. komunikat JA.

Komunikat typu JA odnosi si¢ do tego, jak si¢ czujemy w zwigzku z zachowaniem drugiej osoby
czy z sytuacja, ktora miata miejsce, i czego w zwiagzku z tym oczekujemy. W odr6znieniu od
komunikatu typu TY, nie zawiera on oceny drugiej osoby, ale koncentruje si¢ na uczuciach, ktore
pojawity si¢ w nas.



Przyktad komunikatu JA

Jestem ziy, kiedy opowiadasz seksistowskie kawaty, bo sq naprawde krzywdzqgce dla kobiet/
mezczyzn, chciatbym Zebys przy mnie tego nie robil, a najlepiej w ogole przestat je opowiadac.

W grupach przec¢wiczmy zastosowanie komunikatu JA.

Jak budowa¢ efektywng informacj¢ zwrotna na bazie komunikatu JA?

Ponizej proponujemy model FUKO, ktory pokazuje jak budowac¢ taki komunikat w czterech
krokach:

FAKTY

Nazwij sytuacje: powiedz, jakie konkretne zachowanie jest dyskryminujace. Im bardziej
konkretnie i po uptynieciu mozliwie krotkiego czasu od zdarzenia, tym lepie;.

UCZUCIA

Nazwij swoje odczucia: powiedz jak zachowanie dyskryminujace na Ciebie wptywa, jak si¢ z
tym czujesz, jakie emocje w Tobie wywolalo. W sytuacji gdy jest ich kilka, wybor emocji, o
ktérej mowisz, nalezy do Ciebie.

KONSEKWENCJE
Pokaz, jakie sa konsekwencje zachowania dyskryminujacego.

OCZEKIWANIA

Powiedz, jakiej zmiany w zachowaniu danej osoby oczekujesz, co jest Ci potrzebne, wyraz jasny
sprzeciw.

Przyktad zastosowania FUKO

1. Juz drugi raz w dniu dzisiejszym stysze jak obrazasz Janing. - FAKTY

2. Czujg sie nieswojo, kiedy krzyczysz na nig bez powodu. - UCZUCIA

3. Jesli bedziesz tak dalej robit, to stracisz sumiennego i kompetentnego pracownika. Takim
zachowaniem zrazasz do siebie otoczenie. - KONSEKWENCJE

4. Oczekuje, ze od dzisiaj bedziesz panowal nad emocjami. - OCZEKIWANIA

Cwiczenie:

Odegrajmy scenke. Ochotnik 1 przedstawi zachowanie dyskryminacyjne, a ochotnik 2 zareaguje
na nie zgodnie z komunikatem JA i modelem FUKO.

Przyktad:

Ochotnik 1: Spadaj z drogi, gtupia babo, nie umiesz kierowac¢, tak jak wszystkie kobiety. P0 O Ci
w ogdle samochod? Chyba, zeby sie w lusterku przeglgdac.



Ochotnik 2:
Komunikat Ja:

Smuci mnie, kiedy stysze jak mowisz takie rzeczy, bo sq seksistowskie i krzywdzq kobiety.
Chciatbym, zebys przestal.

Model FUKO:

Takq wypowiedzig obrazasz kobiety.

Czuje ztos¢, kiedy stysze takie niesprawiedliwe stowa.

Jesli bedziesz nadal to robié, nie bede chciata si¢ dluzej z tobg spotykac ani przyjaznic.
Mam nadzieje, Ze wigcej nie bedziesz mowic takich rzeczy.



Zalacznik Nr 1
TYTON ALBO ZDROWIE

Odpowiedz na pytania:
Tak Nie

Najbardziej szkodliwym sktadnikiem dymu papierosowego jest nikotyna.

Mtodzi ludzie palacy po kilka papierosow dziennie czesciej chorujg na
grype¢, maja klopoty z trawieniem i wydolnos$cig ptuc.

Wypalenie tylko jednego papierosa nie wptywa na organizm.

Wisréd polskich nastolatkow jedna osoba na pigé pali papierosy.

Papieros relaksuje.

Palace kobiety rodzg takie same dzieci jak niepalace.

Ryzyko utraty zdrowia jest mniejsze, jesli palimy papierosy o niskiej
zawarto$ci smoty 1 nikotyny.

Natogowym palaczem zostaje si¢ dopiero po kilku latach palenia.

Reklamy nie maja wplywu na wzrost liczby palaczy, zachgcaja jedynie do
wyboru pewnych gatunkow papierosow.

Palenie jest przyczyng 100 000 przedwczesnych zgondw kazdego roku w
Polsce.

Dym papierosowy szkodzi takze osobom niepalacym.

Odpowiedzi do gry dydaktycznej:

1. Nieprawda - Obecnie uwaza sig¢, ze jest nim tlenek wegla, ktory negatywnie wptywa na tetnice
I serce.

Prawda

Nieprawda - Powoduje ono wzrost tetna i ciSnienia, zweza tetnice.

Prawda

Nieprawda - Nikotyna pobudza centralny uktad nerwowy.

Nieprawda — Palenie ma znaczacy wptyw na rozwoj ptodu.

o gk wbd



7. Nieprawda - Nadal istnieje ryzyko choroby serca, powodowane przez tlenek wegla.
8. Nieprawda

9. Nieprawda - Tak twierdza producenci papierosow, ale statystyki mowig inaczej.

10. Prawda.

11. Prawda.



Zalacznik Nr 2

MATERIALY POMOCNICZE DO PRZEPROWADZENIA ZAJEC
PROFILAKTYCZNYCH

1.CZNNIKIRYZYKA ZWIAZANE Z NADUZYWANIEM ALKOHOLU PRZEZ MLODZIEZ.

. Niskie ceny alkoholu.

. Naruszanie prawa o0 zakazie sprzedazy alkoholu nieletnim.

. Pobtazanie otoczenia , spoteczna akceptacja picia .

. Dostepnos¢ alkoholu i innych substancji.

. Naduzywanie alkoholu i uzywanie innych substancji w rodzinie .

. Sposoby wychowania / zbyt ostre lub zbyt luzne , niejasne wymagania , niejasne
role w rodzinie, brak konsekwencji/.

. Stan konfliktu rodzinnego , rozpad rodziny / decyduje bardziej ogdlna atmosfera
domu niz formalny stan rozwodu/.

. Staba wi¢z dziecka z rodzing /poczucie odrzucenia , malej wartosci , chtoéd
emocjonalny/.

. Wczesne zaburzenia zachowania.

. Niepowodzenia szkolne.

. Niski poziom aspiracji 1 niech¢¢ do ksztalcenia.

. Odrzucenie przez rowiesnikow we wczesnych okresach zycia.

. Wiez kolezefiska z grupg rowiesnikéw uzywajacych substancji psychoaktywnych

/jeden z najsilniej zaznaczajacych si¢ czynnikow ryzyka w zwigzku z naturalng potrzeba
akceptacji przez grupe/.

. Alienacja , izolacja spoteczna.

. Pozytywne nastawienie do brania lub picia ,rdwniez ksztaltowane reklamg lub
przez idoli mtodziezowych.

. Weczesny kontakt z dang substancja/wczesny kontakt z alkoholem lub nikotyng ,
najczesciej w warunkach domowych czgsto niszczy naturalne bariery ochronne/.

2. STRATY POWODOWANE PRZEZ ALKOHOL W ZYCIU MLODEGO CZLOWIEKA

Alkohol przyczynia si¢ do zakldcenia zarowno moralnej jak 1 zdroworozsadkowej oceny
rzeczywistosci . Stanowi czynnik sprzyjajacy wypadkom , lamaniu prawa , utracie zycia.
Z badan przeprowadzonych w roznych krajach wynika , Zze wtasnie alkohol jest glowna
przyczyng $mierci i inwalidztwa mtodych ludzi w wieku 16 — 21 lat.

Picie w mtodym wieku podwyzsza ryzyko uzaleznienia chemicznego / od alkoholu i
innych substancji / .Uzaleznienie nastgpuje tym tatwiej , im mtodszy jest pijacy. Wiadomo
rowniez , ze u nastolatkow do uzaleznienia dochodzi znaczniej szybciej. Dorosty osigga
pozne stadia uzaleznienia w okresie pieciu do dziesigciu lat , nastolatek moze osiggna¢ ten
sam stan w czasie od sze$ciu miesi¢cy do trzech lat. Kuracja nastolatka jest z wielu
powoddw znacznie trudniejsza niz leczenie dorostego.



Picie otwiera drog¢ do innych substancji, w tym narkotykow. Istnieje tzw. Sciezka
kolejnych inicjacji: nikotyna — alkohol — marihuana — amfetamina — opiaty itd.

Picie zaburza psychologiczny 1 spoteczny rozwdj mtodego cztowieka. Prowadzi do
ograniczenia dgzen i aspiracji, ogranicza mozliwos$ci zyciowe.

Picie wptywa destrukcyjnie na przygotowanie si¢ do zatozenia rodziny, powoduje czgsto
przypadkowos$¢ i przedwczesnos$¢ kontaktow seksualnych.

Picie powoduje straty zdrowotne.



Zalacznik Nr 3
KWESTIONARIUSZ NA TEMAT MARIHUANY

Ktore z ponizszych zdan sg prawdziwe (P), a ktore fatszywe (F)?

1. Tetrahydrocannabinol (THC) jest gtdéwnym czynnikiem powodujacym stan ,,haju”
po zazyciu marihuany, haszyszu lub olejku haszyszowego.

2. Marihuana nie wplywa na pamig¢.

3. Marihuana nie wywotuje uczucia lgku ani zdenerwowania.

4. Regularne zazywanie marihuany zawsze prowadzi do uzaleznienia od innych
narkotykdow.

5. Zazycie marihuany nie ma wptywu na kierowanie pojazdem.

6. Wysokie dawki marihuany moga wywotywac halucynacje.

7. Reakcja na marihuang moze zaleze¢ od wczesniejszych kontaktéw z tym
narkotykiem.

8. Dziatanie marihuany jest jednakowe, niezaleznie od tego, czy wraz z nig zazywane
sg inne narkotyki, czy tez nie.

9. Okreslona i1lo$¢ marihuany wydziela mniej smoty niz taka sama ilo$¢ tytoniu.

10.  Nie ma dowoddw na to, ze palenie marihuany przyczynia si¢ do zachorowan na
raka ptuc.

11. Regularne zazywanie marihuany moze powodowa¢ nerwowos¢ i rozdraznienie.
12.  Regularne zazywanie marihuany moze zaktdci¢ normalny rozwdj osobowosci.

13. U niektdorych o0s6b zazywajacych marihuang obserwuje si¢ zmniejszone
zainteresowanie aktywnoscig seksualna.

14. Nie mozna uzalezni¢ si¢ od marihuany.

15. Niektorzy ludzie tak bardzo uzaleznili si¢ od marihuany, Ze potrzebna jest im
profesjonalna pomoc.

16.  Marihuana nie wptywa na zdolnos$¢ oceny odlegtosci.

ODPOWIEDZI NA TEMAT MARIHUANY
1P 9F

2F 10F
3F 11P
AF 12P
5F 13P
6P 14F
7P 15P

8F 16F



Zalacznik Nr 4

5 lub

TEST UZALEZNIENIA OD INTERNETU DR KIMBERLY
YUONG

. Czy czujesz si¢ zaabsorbowany Internetem (myslisz o poprzednich badz

nastepnych pobytach w sieci)?

. Czy czujesz potrzebe korzystania z Internetu przez coraz dtuzy czas?

. Czy czesto miate§ nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu lub

zaprzestania korzystania Internetu?

. Czy czute$ si¢ zly, rozczarowany lub smutny, kiedy Ty lub kto$§ bliski

probowal powstrzyma¢ Ci¢ od korzystania z Internetu?

. Czy zostajesz w Internecie dtuzej niz poczatkowo planowates?

. Czy grozita Ci utrata waznych zwigzkow, problemy w szkole lub w pracy z

powodu Twojego korzystania z Internetu?

. Czy ktamate$ komus z rodziny, terapeucie, aby ukry¢ prawdziwg ilo$¢ czasu

spedzanego w Internecie?

. Czy zdarza Ci si¢ traktowac¢ Internet jako sposob ucieczki od probleméw lub

uwalniania si¢ od przykrych uczuc¢?

wiecej odpowiedzi na TAK oznacza wysokie ryzyko uzaleznienia od

Internetu.

4 odpowiedzi na TAK — taki wynik powinien by¢ ostrzezeniem. Swiadczy o

niebe

zpiecznej sklonnosci do traktowania Internetu jako sposobu ucieczki od

rzeczywistosci.



3 lub mniej odpowiedzi na TAK — wyglada na to, Ze nie grozi ci uzaleznienie od
Internetu.



Zalacznik Nr 5

KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI

Instrukcja: Jesli chcesz sprawdzié, czy jeste$ osobg asertywna, zastanow si¢ nad
tymi dwudziestoma stwierdzeniami odpowiedz na nie <tak> lub <nie>.

1. Jesli ktos$ bardzo nalega, trudno mi odmowic.

2. Kogos, kto mi przeszkadza, nie prosze, zeby poszedt.

3. Jesli ktos$ niestusznie mnie obwinia, nie protestuje.

4. Czesto miewam poczucie krzywdy.

5. Niezbyt umiem dopominaé si¢ o swoje.

6. Nie wiem, jak domagac si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy.

7. Czasem czuje si¢ wykorzystywany.

8. Trudno mi rozpoczyna¢ rozmowy z kim§, kogo dobrze znam.
Jesli kto§ mnie chwali, czuj¢ si¢ zazenowany i nie wiem, co

powiedziec.

10.  Nie umiem chwali¢ innych.

11.  Nie wiem, jak si¢ zachowac¢, kiedy jestem krytykowany.

12.  Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc.

13.  Nie umiem by¢ catkiem szczery.

14.  Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaklopotany.

15.  Nie umiem broni¢ swojego zdania.

16.  Zloszcze sig, kiedy kto§ ma inne zdanie, niz ja.

17.  Odczuwam silng treme, kiedy musze wypowiadac¢ si¢ publicznie.

18.  Czgsto ulegam innym.

19.  Bywam agresywny.

20.  Zdarza sig, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich prosb.

Jesli uzyskales wiecej niz dziesi¢¢ odpowiedzi <tak>, masz pewne klopoty z
asertywnoscia. Ale nie szkodzi, mozna t¢ umiejetnosé¢ wycwiczyé¢.



Zalacznik Nr 6

TRUDNOSCI W ROZWIAZY WANIU KONFLIKTOW

- MySlenie czarno — biate: wszystko co Ty robisz jest dobre; to co ONI robig —
jest zte. Oczywiscie ta druga strona mysli tak samo.

- Stosowanie r6znych miar: TY masz prawo postepowac¢ w pewien sposob (np.
krzycze¢ ,obrazac¢); ON lub ONA nie. Druga strona mysli tak samo.

- Uci$niona niewinno$¢: TY w roli niewiernej ofiary traktowanej ztosliwie,
brutalnie i niesprawiedliwie. Obie strony sa przekonane, ze racja jest wylacznie
po ich stronie i ze chodzi im o ,,sprawiedliwos¢”.

- Zdzbto i belka: widzisz doktadnie bledy, potkniecia i wady drugiej strony,
natomiast jeste$ kompletnie $lepy na to samo u siebie. Obie strony stosuja
wobec siebie ,taryfe ulgowg” i wyolbrzymiajg ,,zte” czyny wymierzone
przeciwko sobie.

Wazne jest, zeby zdaé sobie sprawe z tego, ze jako strony konfliktu postepujemy
zwykle tak samo — koncentrujac si¢ na sobie i swojej krzywdzie, nie probujac
zrozumie¢ racji drugiej strony. Jedng z drog wyjscia z takich sytuacji jest
negocjowanie. Warto pozna¢ rozne strategie.



Zalacznik Nr 7

NEGOCJACJE - to takie komunikowanie si¢ ludzi, ktére ma na celu osigganie

porozumienia, gdy istnieje konflikt .

MIEKKI STYL NEGOCJACJI TWARDY STYL NEGOCJACJI

1. Traktujesz partnera jak przyja¢ 1. Traktujesz rozméwce jak wroga.

2. Dazysz do porozumienia. 2. Dazysz do zwycigstwa.
3. Ustepujesz, unikasz walki. 3. Zadasz ustepstw, walczysz.
4. Ufasz, nie oszukujesz. 4. Nie ufasz, oszukujesz.

5. Elastycznie zmieniasz stanowisko. 5. Twardo bronisz swojego stanowiska.

6. Idziesz na kompromis. 6. Nie godzisz si¢ na kompromis.
7. Sktadasz oferty. 7. Stosujesz grozby.
8. Poddajesz sig¢ presji. 8. Wywierasz presje.

ZASADY NEGOCJACJI NASTAWIONYCH NA
WSPOLPRACE

1.  Uczestnicy negocjacji to partnerzy wspolnie rozwigzujacy
problem .

2.  Celem negocjacji jest madry wynik osiggniety
polubownie. 3. Oddzielasz negocjujacych ludzi z ich wadami od

problemu.
4. Dziatasz z ograniczonym zaufaniem, migkko do ludzi, twardo do
problemu.
5. Koncentrujesz si¢ na interesach (potrzebach), a nie na stanowiskach
(zdaniach, pogladach).
6. Opracowujesz rozne mozliwosci korzystne dla obu stron.
7. Badasz i odkrywasz interesy obu stron. Pozostajecie w dobrych
stosunkach.
8. Poddajesz si¢ regutom ustalonym obiektywnie (np. opinii ekspertow,

przepisom prawa, zwyczajowi, konstytucji, cenie rynkowej itp.) i wspoOlnie,
nigdy nie poddajesz sig¢ pres;ji.
Upierasz si¢ przy stosowaniu obiektywnych kryteriow.
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