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WPROWADZENIE

Program profilaktyki palenia tytoniu “Znajdz wtasciwe rozwiazanie” adresowany jest do uczniéw
starszych klas szkoty podstawowej oraz gimnazjum. W tym okresie nauki gwaltownie wzrasta liczba
dzieci i mtodziezy prébujacych po raz pierwszy zapali¢ papierosa.

Odsetek mtodziezy w Polsce rozpoczynajacej palenie w wieku':

1. 11lati mniej wynosi 13,8 %
2. 12 lat wynosi 9,2 %

3. 13 lat wynosi 9,6 %

4. 14lat wynosi 11,3 %

5. 15 lat wynosi 9,7 %

Niektérzy mtodzi ludzie najpierw palg okazjonalnie, a potem czynig to w regularnych odstepach
czasu, wkraczajac na droge pelnego uzaleznienia od nikotyny.

Odsetek mtodziezy palacej papierosy codziennie zwieksza si¢ wraz z wiekiem*

1. 11 lat wynosi 0,8 %
2. 13 lat wynosi 3,0 %
3. 15 lat wynosi 12,4 %

Codzienne palenie tytoniu przez mlodziez wykazuje zréznicowanie regionalne. Najwickszy
odsetek zanotowano w wojewédztwie $wictokrzyskim - 20, 3 %, a najmniejszy w wojewddztwie
podkarpackim - 5,1 %>.

Koniecznosé interwencji w kierunku uchronienia przed inicjacja palenia tytoniu i wejscia w natég
podyktowana jest réwniez skumulowaniem w tym okresie zycia wielu psychospotecznych czynnikéw
ryzyka palenia tytoniu, w tym m. in. socjodemograficznych, tj.:

I.  wiek i pte¢ ucznia;

II.  status spoteczny, stan rodzinny i wyksztatcenie rodzicéw;

III. problemy wieku dojrzewania;

IV.  czynniki srodowiskowe;

V. czynniki interpersonalne (palenie rodzicéw, rodzenistwa, rowiesnikéw,
zachowanie grup réwiesniczych, wiezi spoteczne);

VI. normy i obyczaje srodowiskowe, w tym reakcje rodzicéw na palenie
tytoniu przez dziecko;

VII. dostgpnos¢ wyrobéw tytoniowych.

W ostatnich latach zwigksza si¢ znaczenie roli szkolnych programéw profilaktycznych, w tym
profilaktyki palenia tytoniu.

Poradniki z programami profilaktyki palenia tytoniu przeznaczone dla szkét, wydane w latach

1996-2000 ze $rodkéw Ministerstwa Zdrowia w ramach realizacji Programu Ograniczania Zdro-

1 J. Mazur, Zdrowie subicktywne, styl zycia i srodowisko psychospoteczne mlodziezy szkolnej w Polsce, IMiD, HBSC, 2006.
2 jw.
3 jw



wotnych Nastepstw Palenia Tytoniu, spotkaly si¢ z pozytywnym przyjeciem przez nauczycieli, pe-
dagogdéw, pracownikéw promocji zdrowia, a takze dyrektoréw szkét podejmujacych trud realizacji
zadan w zakresie tworzenia szkoly wolnej od dymu tytoniowego.

Stato si¢ to zacheta do nawiazania efektywnej wspétpracy inicjatoréw reprezentujacych sektor
zdrowia publicznego z psychologami i pedagogami wypracowujacymi proponowane zajecia warsz-
tatowe.

Biorac pod uwage specyficzne uwarunkowania palenia tytoniu przez uczniéw starszych klas szkét
podstawowych i gimnazjéw autorzy poradnika koncentrujg si¢ gtéwnie na psychospotecznych me-
chanizmach ksztattujacych postawy i zachowania.

Program moze by¢ realizowany przez nauczycieli, pedagogéw, a takze przygotowanych lideréw
mtodziezowych. Prowadzanie zaje¢ programowych z udziatem lideréw zalecane jest w klasach gim-
nazjalnych.

W pierwszym rozdziale oméwiono przebieg procesu uzaleznienia od nikotyny, psychospoteczne
czynniki ryzyka inicjacji palenia tytoniu i ogélne zalecenia programowe.

Drugi rozdziat zawiera propozycje zaje¢ warsztatowych, w ktérych potozono gléwny nacisk na
uczenie rozpoznawania sytuacji usposabiajacych do podjecia palenia, a przede wszystkim na rozwija-
nie umiejetnosci radzenia sobie z okolicznosciami zwigkszajacymi ryzyko palenia tytoniu.

W zaleznosci od potrzeb, szkota moze modyfikowaé oraz rozwija¢ zajecia prowadzone z mio-
dziezg oraz rodzicami uczniéw.

W realizacji programu nalezy zwrdci¢ uwage na te uwarunkowania palenia tytoniu przez mio-
dziez w danej szkole, ktére moga by¢ pomocne przy programowaniu dziatari edukacyjnych w danej

szkole.
TRENDY PALENIA TYTONIU

Whyniki badan przeprowadzonych w latach 1974-2004* na zlecenie Centrum Onkologii —
Instytutu w Warszawie dotyczace postaw wobec palenia tytoniu dorostej populacji Polakéw
wykazuja, ze zapoczatkowane w IT potowie lat 80. postawy byty kontynuowane w latach nast¢pnych,
ale tempo niektérych zmian zmniejszyto si¢, a w niektérych grupach spoteczno-demograficznych
ulegto zahamowaniu.

Szczegdlnie wzrosta czestos¢ palenia tytoniu wéréd mlodych kobiet (w 2007 roku do 32 %, gdy
wezesniej palito 28 %), a takze obserwuje si¢ zmniejszenie tempa spadku czgstosci palenia przez
mezezyzn (z 39 % w latach 2000-2004 do 35 % w roku 2007).

4 Raport Stan zagrozenia epidemiq palenia tytoniu w Polsce, WHO, Warszawa, 2009
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CODZIENNE PALENIE W POLSCE, WIEK 20+, MEZCZYZNI | KOBIETY, 1974-2004
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I. STRATEGIA PROGRAMU
1. PRZEBIEG PROCESU UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY

Proces uzalezniania dzieci i mtodziezy od nikotyny przebiega w pieciu nastepujacych po so-
bie fazach:
przygotowania,
prébowania,
eksperymentowania,

regularnego palenia,

M e

uzaleznienia.

W toku pierwszej fazy — przygotowania, ksztaltowane sg postawy i przekonania o pozyt-
kach ptynacych z palenia. W tym czasie dziecko, przebywajac w otoczeniu oséb palacych — rodzicéw,
rodzenstwa, zaczyna si¢ ,,oswaja¢” z papierosem, postrzega¢ palenie jako czynnos¢ uzyteczna, przy-
blizajaca do dorostosci, sprzyjajaca niezaleznoéci, pomagajaca w sytuacjach trudnych, utatwiajaca
przynalezno$¢ do grupy réwiesnikow.

Siegajac po pierwszego w zyciu papierosa, dziecko wchodzi w faze druga — prébowania.
Pierwsze papierosy wypala zazwyczaj pod presja rowiesnikéw. Konsekwencje pierwszych préb pa-
lenia zalezg od tego, w jakim stopniu doznania fizjologiczne w nastepstwie wypalenia pierwszych
dwoch, trzech papieroséw sa negatywne, a takze od tego, czy utrzymuja si¢ psychospoteczne czynniki
usposabiajace do kontynuowania palenia, oraz czy tatwy jest dostep do papieroséw.

Powtarzanie palenia, cho¢ jeszcze nieregularne, charakteryzuje trzecia fazg¢ — eksperymen-
towania. W tym czasie dziecko sigga po kolejnego papierosa w szczegdlnych sytuacjach, takich jak
spotkania kolezenskie albo pod wpltywem szczegélnej osoby, np. najlepszego przyjaciela. Czynni-
kiem usposabiajacym jest tatwy dostep do tytoniu. Na szczescie, eksperymentowanie nie musi pro-
wadzi¢ do regularnego palenia — czwartej fazy procesu uzaleznienia si¢ od nikotyny.

Palenie regularne oznacza wypalanie papieroséw w statych odstgpach, poczatkowo przy-
najmniej raz w tygodniu, a nastepnie z rosngcg czestotliwoscia pod wptywem réznorodnych sytuacji
zyciowych lub kontaktéw interpersonalnych. Latwy dostep do papieroséw jest czynnikiem sprzyja-
jacym regularnemu paleniu dzieci i mtodziezy. Spoteczna obojetnosé, przyzwolenie rodzicéw, brak
konsekwentnie realizowanej polityki przeciwtytoniowej w szkole i w lokalnej spotecznosci toruja
droge do utrwalenia palenia.

Koricows, piata faza jest pelne uzaleznienie cechujace si¢ fizjologicznym zapotrzebowa-
niem na nikotyne. Na zjawisko to sktada si¢ tolerancja nikotyny, gtéd nikotynowy w razie podejmo-
wania prob rzucenia palenia, a takze wysokie prawdopodobienistwo powrotu do palenia papieroséw.

Dtugosé trwania poszczegélnych faz procesu uzaleznienia od nikotyny jest wypadkows
wielu czynnikéw i wykazuje indywidualne zréznicowanie.

Zazwyczaj od momentu pierwszych préb palenia (faza druga) do palenia regularnego (faza



czwarta) uptywaja 2-3 lata. Lewenthal, Fleming i Glynn wysungli tezg, iz okres od poczatkowych
préb do regularnego palenia moze by¢ rozciagniety w czasie szczegdlnie wéwezas, gdy udaje sie
wydtuzy¢ przerwe miedzy wypaleniem pierwszego i drugiego papierosa w zyciu. Obserwacja ta
sugeruje, iz dla opéznienia wieku pierwszej préby palenia i momentu wejscia w faze regularnego
palenia, kluczowe znaczenie maja psychospoteczne czynniki usposabiajace dziecko do rozpoczecia

palenia.

2. PROGRAM PROFILAKTYKI PALENIA TYTONIU DLA UCZNIOW KLAS
STARSZYCH SZKOLY PODSTAWOWEJ | GIMNAZUJM

Celem gléwnym programu jest zapobieganie paleniu tytoniu wéréd uczniéw starszych klas
szkét podstawowych i gimnazjum.
Cele szczegdtowe:

I.  Integracja grupy. Wyréznienie lideréw. Uzasadnienie i wzmocnienie postaw zobowiazujacych
do nie palenia - warsztat L.

II. Ukazanie funkcjonowania ludzkiego organizmu i jego potrzeb, a przede wszystkim
koniecznos¢ odpowiedniego odzywiania i czystego powietrza — warsztat II.

ITI. Przekazanie wiadomosci o zachowaniach asertywnych, uczenie si¢ rozpoznawania swych
zachowan oraz uswiadomienie mechanizméw nacisku grupowego wraz z nauczeniem
si¢ sposobéw odmowy — warsztat 111

IV. Uczenie rozpoznawania odczué¢ przezywanych w sytuacjach trudnych, uswiadomienie
mechanizméw konfliktu, jak réwniez uczenie umiejetnosci radzenia sobie z problemami —
warsztat ['V.

V. Uczenie umocnienia poczucia wiasnej wartosci w zbudowaniu pozytywnego myslenia

o sobie i ksztaltowania waznych umiejetnosci w kontaktach z ludzmi - warsztat V.

Pilotaz programu odbyt si¢ w wiejskich szkotach w Dylewie i Kadzidle (woj. mazowieckie).
Od pilotazu, jaki przeprowadzono w II semestrze roku szkolnego 1997/1998 program wdrozony

zostat w 1450 szkotach na terenie catego kraju, uczestniczyto w nim ok. 40 tysigcy uczniéw.

Realizacja zaje¢ warsztatowych poprzedzona byla we wszystkich placéwkach
przeprowadzeniem wstepnego testu wiadomosci. Ponizej przedstawiono przyktadowe wyniki badar,

jakie uzyskano w szkotach w Dylewie i Kadzidle.
OTO PRZYKEADOWE WYNIKI BADAN TESTU WIADOMOSCI

Z analizy danych testu wiadomosci wynika, iz na 15 uczniéw (50 %) sposréd badanej grupy
eksperymentalnej wiedziato, co stuzy do wyrobu papieroséw. W grupie kontrolnej za$ pozytywnie

odpowiedziato 13 badanych uczniéw (43 %).



Na pytanie: ,,Co to jest tyton?” w grupie eksperymentalnej 4 uczniéw (15%) odpowiedziato, ze
tyton jest roslina, za$ 26 (85%) nie znato odpowiedzi. W grupie kontrolnej 12 dzieci (40%) znato
odpowiedz na to pytanie, a 18 dzieci (60%) nie umiato na nie odpowiedziec.

O szkodliwosci palenia wiedziaty 22 osoby (73 %), na pytanie nie umiato odpowiedzie¢ 8 uczniéow
(27 %).

“Czy z powodu palenia mozna zachorowa¢ na: choroby uktadu pokarmowego (choroby zotadka),
choroby uktadu sercowo-naczyniowego (choroby serca), choroby uktadu oddechowego, nowotwo-

ry?” - wyniki w badanych grupach przedstawiaty si¢ nastepujaco ( Tabela 1):

Tabela 1
Rodzaj schorzen Grupa eksperymentalna Grupa kontrolna
liczba oséb % liczba oséb %
choroby zotadka 11 38 2 7
choroby serca 20 67 23 77
choroby uktadu oddechowego 15 50 18 60
nowotwory 25 82 19 63

Uczniowie w badanych grupach uznali, iz w dymie tytoniowym znajduje si¢ (Tabela 2):

Tabela 2
Skladniki dymu tytoniowego | Grupa eksperymentalna Grupa kontrolna
liczba os6b % liczba os6b %
nikotyna 23 76 15 50
tlenek wegla 7 24 15 50

Zrédto: »Znajdz whasciwe rozwigzanie” Program antytytoniowy dla uczniéw szkét starszych klas szkoty podstawowej i gim-

nazjum”; IMiD, Warszawa 1999.

Najwazniejsze stwierdzenia wynikajace z wdrozonego programu:

1. Program jest dostosowany do mozliwosci intelektualnych i umiejetnosci uczniéw.

2. Uczniowie sg bardzo zainteresowani przekazywanymi tresciami w scenariuszach zaje¢, co
jest ogromnie istotne z punktu widzenia ewaluacji i wynikéw.

3. Grupa poréwnawcza wykazuje nizszy poziom wiedzy na temat wszystkich probleméw

nikotynizmu. Potwierdzone to zostato w testach wyjsciowych i koricowych.

4. Uczniowie wykazuja duze umiejetnosci w demonstrowaniu zachowan asertywnych.
5. Uczniom odpowiada forma dramy w wykonywaniu przeprowadzonych ¢wiczen.
6. Zaobserwowano tendencje, do odtwarzania w innych sytuacjach zachowan asertywnych.

Istnieje w zwiazku z tym szansa, ze utrwalone poprzez powtarzanie ¢wiczen tendencje
przeksztalca sie w umiejetnosci, ktére pozwola dzieciom w przysztosci wykazywaé wobec
innych postawe zrozumienia, zyczliwosci, tolerancji z zachowaniem swych przekonan i pra-
wa do wlasnej decyzji.

7. Zdaniem autoréw, wdrazanie programéw profilaktyki palenia tytoniu powinno odbywac sie
jak najwczesniej.
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3. ZALECENIA PROGRAMOWE

Efektem realizacji programu powinno by¢:

I. Przyswojenie wiedzy o tym, ze:

1.
2.

nikotyna wystepujaca we wszystkich postaciach tytoniu jest narkotykiem,

palenie tytoniu pociaga za soba zaréwno przejsciowe, jak i dlugofalowe
skutki fizjologiczne, estetyczne i zdrowotne,

oddychanie powietrzem zawierajagcym dym tytoniowy jest niebezpieczne
dla zdrowia,

zaprzestanie palenia przynosi korzysci natychmiastowe oraz korzysci
w przysziodci,

wplyw na decyzj¢ o podjeciu palenia maja przekonania osobiste oraz rodzina,
réwiesnicy i $rodki masowego przekazu,

wickszos¢ dzieci, mtodziezy i dorostych nie pali,

reklamy papieroséw na catym $wiecie sg czesto ukierunkowane na dzieci i modziez,
dzieci i mlodziez moga skutecznie oprze¢ si¢ presji palenia,

sprzedaz i palenie papieroséw podlega przepisom prawa i normom spotecznym.

II. Ksztaltowanie postaw:

E i

zobowiazujacych do niepalenia,
dumy z faktu niepalenia,
wspierania innych oséb w decyzji nie podejmowania palenia,

odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.

I11. Rozwini¢cie umiejetnosci do:

LA Wb

przekazywania wiedzy i wyjasniania wlasnych postaw wobec palenia tytoniu,
wspierania innych ludzi, by nie podejmowali palenia,

przeciwstawiania si¢ paleniu tytoniu,

okreslania korzysci przebywania w srodowisku wolnym od dymu tytoniowego,

wspierania ludzi palacych, ktérzy pragna zerwac z nalogiem.
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Il. Zajecia warsztatowe

WARSZTAT |

CEL

PLAN

CZAS

1.
Auto-
prezentacja

POZNAJMY SIE BLIZE)

Integracja grupy, wylonienie lideréw, uzasadnienie
i wzmocnienie postaw zobowiazujacych do niepalenia

1. Autoprezentacja.
2. Celi tresci zajgé warsztatowych.
3. Palenie nie jest norma obyczajows.
4. Dlaczego ludzie palg?
5. Co wiemy na temat palenia tytoniu?
90 minut
N (L)

Z pewnoscia uwazacie, ze juz si¢ wszyscy dostatecznie dobrze poznaliscie,
poniewaz spotykacie si¢ ze sobg w szkole od kilku lat.

Mhnie réwniez znacie, poniewaz...

A tak naprawdg, to znamy si¢ w niewielkim stopniu. Ciagle odkrywamy
siebie, poznajemy siebie lepiej. Podobnie jest z naszymi kolegami
i kolezankami.

Moze niezbyt dobrze pamigtamy nazwiska niektérych kolegéw.
Rozpocznijmy wiec nasze dzisiejsze zajecie od przedstawienia si¢. Nalezy
wigc podaé¢ swoje imie i nazwisko. Mozna réwniez doda¢ uzywane lub
lubiane przez siebie zdrobnienie, a takze opowiedzie¢ o sobie to, co
chcielibyscie przekazaé kolegom (np. co lubi¢ robi¢ w wolnym czasie, czym

si¢ interesujg itp.).

Rozpoczyna N (L), potem kolejno wszyscy uczniowie.

¢ Litera N zaznaczony jest tekst dla prowadzacego zajecia nauczyciela oraz literg L dla pomagajacego mu ucznia — lidera
w przypadku realizacji programu w gimnazjum.
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2.
Cel i tresci
warsztatow

N(L)

Zajecia maja nam poméc w  blizszym poznaniu siebie samych
i lepszego zrozumienia zachowan innych ludzi. Te zajecia nazywamy
warsztatami, gdyz bedziemy tu pracowad, chociaz nie bedzie to praca

fizyczna.

Zajecia warsztatowe beda sie odbywaé w kazdy ................. przez 5
tygodni. Nasza praca bedzie polega¢ na wspélnym analizowaniu zachowan
wiasnych i zachowan innych ludzi. Bedziemy sie zastanawia¢ nad tym,
jak najlepiej sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach, jak rozwigzywaé rézne
problemy, jak dba¢ o wlasne zdrowie i kondycje fizyczna, w tym réwniez,

jak unika¢ natogéw takich, jak palenie tytoniu.

Spotykamy si¢ na terenie szkoty. W szkole wiekszos¢ tego, co sie robi
podlega ocenie. Otéz, chee, abyscie o tym pamigtali — to, czym tutaj
bedziemy sie zajmowac nie podlega zadnej ocenie szkolnej. Jezeli bedziecie
co$ pisa¢ na kartce, to ta kartka zostaje u was i nikt jej nie bedzie sprawdzat.
Nie beda to wige typowe lekeje, w czasie ktérych nauczyciel méwi. Tu
wszyscy powinni by¢ aktywni. Do prowadzenia zaje¢ beda potrzebni
pomocnicy, tzw. liderzy, ktérych teraz wybierzemy sposréd was. Kazdy
z 5 warsztatéw bedzie inny, stad potrzeba 5 oséb, ktére razem ze mna

przygotuja zajecia warsztatowe.

(Wybrane osoby powinny cieszy¢ si¢ autorytetem w klasie, dlatego wyboru
lideréw powinni dokona¢ uczniowie. Nazwiska wybranych lideréw nalezy

zapisa¢ i ustali¢ kolejnos¢, w jakiej beda przygotowywali zajecia).

Poprosze pierwszego lidera o pomoc w dzisiejszych zajeciach.

N (L) rozdaje kazdemu uczniowi kartke papieru z napisanym tekstem.
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Zat. 1-1
Tekst
na kartce

3.

Palenie

nie jest
norma
obyczajowa

14

N(L)

Prosze¢ spojrze¢ na strong pierwsza, na ktérej podano tematy wszystkich
zaje¢ warsztatowych.

Dzisiejsze nosza tytut: POZNAJMY SIE BLIZE], nastepne — jak na

rycinie.

II - LABORATORIUM CIAEA

11T - NAUCZ SIE MOWIC NIE

IV - ZNAJDZ WEASCIWE ROZWIAZANIE
V —UWIERZ W SIEBIE

Jak juz wezesniej wspomniano, na naszych zajeciach bedziemy si¢ m.in.
zastanawia¢ nad tym, jak unika¢ palenia tytoniu.

Czy wiecie skad si¢ wzial zwyczaj palenia?

N(L)

Nasiona tytoniu, a wigc roéliny ktérej wysuszone liscie stuza
do wyrobu papieroséw, zostaly przywiezione z Ameryki przez jej odkryw-
c6éw. Zwyczaj palenia nie byt wtedy tak popularny jak dzisiaj i byt racze;
forma ceremoniatu, jak np. fajka pokoju u Indian.

Czesciej natomiast ssano lub zuto liscie tytoniu. Pézniej zaczeto tyton
wdycha¢ w postaci tabaki, co moze niektérzy widzieli na starych filmach.
Najbardziej chyba zaskakujace jest to, ze poczatkowo paleniu tytoniu przy-
pisywano wiasciwosci lecznicze, np. przy migrenie (bdle glowy), bélu ze¢-
béw, zakazeniu dzuma, chorobie staw6w, ptuc.

Domyslano sig, ze tytori ma szkodliwy wplyw na zdrowie, ale nie moz-
na bylo tego dowies¢. Dopiero postep medycyny w XX wieku udowodnit
ponad wszelka watpliwos¢ zwiazek palenia z chorobami nowotworowymi

(rakiem), chorobami serca, przewodu pokarmowego i innymi.

Choroby, o ktérych wspomniano, nie rozwijaja si¢ od razu. Palaczem
réwniez nie zostaje si¢ po pierwszym paleniu. Fazy rozwoju natogu sg
nastepujace:

N (L) pisze tekst na duzym arkuszu papieru lub na tablicy:



Zat. 1-2
Tekst
na kartce

FAZY
°  przygotowywania
e prébowania
* eksperymentowania
* regularnego palenia

e uzaleznienia

N (L)

Wyjasnia przebieg procesu uzaleznienia od nikotyny.

Proces przygotowywania to czas, w ktérym dziecko oswaja si¢ z pale-
niem os6b dorostych, rodzicéw, rodzenstwa i innych znajomych oséb.
Potem zaczyna si¢ probowanie, by¢ moze niektérzy z was maja je
za sobg. Chodzi tu o pierwsze 2-3 ,pociagniecia”. Z badan wynika, ze

w wieku 13 lat prébowato pali¢ 31% mlodziezy, czyli co 3 z was.

Eksperymentowanie polega na okresowym paleniu z okreslonymi
osobami i w okreslonych miejscach (np. na podwérku). Jest to wstep do
regularnego palenia, co moze prowadzi¢ do uzaleznienia sig, podobnie

jak to ma miejsce z alkoholem czy narkotykami.

Ten z was, kto prébowat juz pali¢, moze sobie teraz przypomnied, kiedy

to miato miejsce i w jakich okolicznosciach.

(Robimy krétkg przerwe; nie pytamy o doswiadczenia, chyba, ze kto$
spontanicznie chee powiedziec)

Sprawdzmy teraz, jak wyglada palenie u naszych rodzicéw i kolegéw.
Na drugiej stronie otrzymanej kartki znajduja si¢ trzy pytania dotyczace
palenia papieroséw/fajki przez ojca, matke i najlepszego kolege/kole-

zanke.

Czy twdj gjciec pali papierosy?

a) pali codziennie

b) pali od czasu do czasu
¢) rzucit palenie

d) nigdy nie pali

e) nie wiem/nie dotyczy

15



Podobne pytania dotycza matki i kolegi/kolezanki.

Przeczytaj jeszcze raz uwaznie wszystkie odpowiedzi i zaznacz te wiasciwa.

N (L) praygotowuje na tablicy tabele do wpisania wynikow:

Palenie

kolegi/ kolezanki ojca matki

a) pali codziennie

b) pali od czasu do czasu
c) rzucit palenie

d) nigdy nie palit

e) nie wiem, nie dotyczy

Ogotem

N (L) komentuje wyniki, uzasadniajac je.

Na ogot jest tak, ze czedciej pala dzieci palacych rodzicéw. Ponadto, jezeli

kto$ nie pali, ani nie prébowat pali¢ w szkole podstawowej, to istnieje duze

prawdopodobienstwo, Ze nie bedzie réwniez palit jako osoba dorosta.

4 N(L)

Dlaczego ludzie Co odpowiedzielibyscie na pytanie:

pala?

Dlaczego ludzie palg?

N (L) czeka na odpowiedzi — rozwija podane przez uczniéw oraz uzupet-

nia wykaz motywéw

Motywy palenia przez dorostych:

1.

4.

dla przyjemnosci (w réznych sytuacjach, np. przy ogladaniu TV,
czytaniu gazety);

dla uspokojenia (w chwilach napigcia, zdenerwowania,
oczekiwania; jako ,efekt smoczka” — niemowle ptaczace uspokaja

sie wlozeniem smoczka do buzi);

dla pobudzenia (przy wykonywaniu przez dtuzszy czas tej samej
czynnosci, np.: prowadzeniu samochodu, pilnowaniu czegos,

zeby nie zasnag);

w celach towarzyskich (zamiast méwienia, gdy nie wiem co

powiedzie¢; albo gdy inni méwig — ja nie mogg, gdyz palg).

N(L) Komentuje ¢wiczenie, zwracajac uwage na sprzecznosci motywow

palenia, np. efekt pobudzajacy lub uspokajajacy
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5.

Co wiemy na
temat palenia
tytoniu?

Jak sadzicie, dlaczego uczniowie zaczynaja pali¢?

Kazdy zastanowi si¢ teraz nad tym, dlaczego on sam
lub, jezeli nie pali czy tez nie prébowat pali¢, dlaczego koledzy/kolezanki

zaczynaja pali¢?

N(L) Czeka 2 minuty i pyta o przyczyny dokonujac ich systematyzacii,

réwnocze$nie uzupetniajac brakujace motywy

N(L) wypisuje przyczyny na arkuszu papieru lub na tablicy, np.:

*  zciekawosci

*  checi wygladania doroslej

*  checi pokazania swojej odwagi
e zpowodu koleg6w, ktérzy pala

*  znieumiejetno$ci odmoéwienia

e zpowodu wpltywu TV, reklamy

N (L)

Na zakoniczenie zrobimy sobie ,burze mézgow”, tzn., ze kazdy moze mo-
wic to, co mu przyjdzie na mysl na dany temat. Nie oceniamy odpowiedzi
innych oséb:

»Co wiem na temat palenia tytoniu?”

Odpowiedzi uczestnikéw powinny dotyczy¢ kilku zagadnien. Jezeli nie-
ktére z nich zostang pominigte przez uczniéw, to N (L) stawia pytania,
jak np.:

Jakie substancje sq zawarte w dymie tytoniowym?

Lle sktadnikow chemicznych wykryto w dymie?
Jakie sq najczgstsze choroby palaczy?

W przypadku bi¢dnych odpowiedzi lub ich braku, N (L) nie podaje pra-
widtowych odpowiedzi, zapowiadajac, Ze na nastepnym spotkaniu wréci-

my do tego tematu.
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WARSZTAT I

CEL

PLAN

CZAS

1.
Laboratorium
ciata

18

LABORATORIUM CIALA

Wskazanie na doskonale funkcjonowanie ludzkiego
organizmu oraz wskazanie na jego potrzeby,
w tym przede wszystkim konieczno$¢ zapewnienia
prawidlowego zywienia i czystego powietrza

1. Laboratorium ciata: uktad oddechowy
2. Uczenie prawidtowego oddychania
3. Co powinni$my wiedzie¢ o paleniu tytoniu?
4. Skutki palenia tytoniu
5. Co nam daje niepalenie?
45 minut
N

Wszyscy doskonale znacie samochody, motocykle, samoloty. Wszystkie
te maszyny poruszajg si¢ dzieki pracy silnika spalinowego, ktéry porusza
kota czy $migta.

Aby silnik spalinowy si¢ poruszal, wymaga dostarczenia dwéch rzeczy,
a mianowicie: paliwa i powietrza. Sama benzyna nie wystarcza. Dopiero
mieszanina benzyny z tlenem zawartym w powietrzu daje efekt spalania,
ktérego wybuch moze napedza¢ rézne urzadzenia.

Z pewnoscia wiele z tego, o czym méwimy, juz znacie. Bedzie to wiec mata
powtérka. Warto jednak przypomniec sobie, jak ta najdoskonalsza na swie-
cie ,maszyna” funkcjonuje, chociazby dlatego, aby jej nie psué! Ciato ludzkie
jest najdoskonalszg maszyna, ktéra spetnia wielorakie funkcje sktadajace sie
na to, co ogélnie nazywamy zyciem. Do Zycia organicznego potrzebne s,

podobnie jak w przyktadzie z silnikiem, dwa sktadniki, tj. pozywienie i tlen.



Zat. 1I-1
Ryc. Uktad
oddechowy

N

Mozna  wytrzyma¢ nawet kilka dni bez jedzenia, nieco
krécej bez picia, ale oddycha¢ musimy ciagle. Oddychajac,
wciggamy  powietrze przez nos. Ulega ono tam  ogrzaniu

1 oczyszczeniu.

Nalezy wigc oddychac przez mnos, a nie ustami. Przez gardlo
i krtari powietrze dociera do tchawicy, ktéra w konicowej czgsci rozdziela sie
na dwie duze tuby — oskrzela, z ktérych jedno prowadzi do lewego, drugie

— do prawego ptuca.

Oskrzela rozwidlaja si¢ na coraz mniejsze czeséci, przypominajace korzenie
drzew. Stad czesto uzywana nazwa na okreslenie tej czesci uktadu
oddechowego — drzewo oskrzelowe (znane wielu — zapalenie oskrzeli).
Koricowe czesci koniczg sie pecherzykami ptucnymi. Do nich to whasnie,

oddychajac, doprowadzamy powietrze.

Tlen przenika z pecherzykéw do krwi w  naczyniach wio-
sowatych, za§  dwutlenek  wegla 2z  naczyn  wlosowatych
do pecherzykéw, skad wydalany jest na zewnatrz. Krew bogata w tlen po-
nownie wplywa do serca, skad zostaje rozprowadzona po caltym organizmie.
Gtéwnym zadaniem oddychania jest dostarczanie komérkom tlenu.
Pokarm, tak jak benzyna w silniku samochodowym, ulega spaleniu dzigki
dostarczanemu tlenowi, a przez to organizm uzyskuje energie niezbedna
do proceséw zyciowych.

Pluca (lewe i prawe), wraz z umieszczonymi mi¢dzy nimi sercem, wypet-
niajg calg klatke piersiowa. Oddychamy dzicki migsniom klatki piersiowe;
i przeponie — mig$niowi, ktéry odgranicza jame piersiows od brzusznej.
Przepona, rozszerzajac si¢, wcigga $wieze powietrze, a nastgpnie kurczac
sie — wydala je na zewnatrz. Oddychajac, cztowiek dorosty wprowadza do
pluc ok. 0,5 | powietrza (przy nasilonym wdechu — 5 razy wigcej). W czasie
spokojnego oddychania w ciggu 1 min. wykonujemy ok. 16 oddechéw, wdy-
chajac i wydychajac okoto 8 litréw powietrza.

19



2.

Uczenie
prawidtowego
oddychania

20

N(L)

Po tym wyjasnieniu, ktére miato nam przypomnie¢, ze:
e nalezy oddychad przez nos

— przejdziemy do kilku éwiczen praktycznych, aby sie nauczy¢ jak
powinnismy oddychac?

N

Wykonujemy wszyscy nastepujace ¢wiczenie:
e siadamy w pozycji wyprostowanej, lecz czujemy oparcie plecéw;
e lewg rcke ktadziemy na brzuchu;

e bierzemy gleboki wdech przez nos i wypuszczamy powietrze.

A teraz zrobimy to jeszcze raz, ale bedziemy patrzeé¢ na reke potozong na

brzuchu.
Widech i wydech.
Czy re¢ka spoczywajaca na brzuchu poruszyta si¢ wyraznie?

U wigkszosci reka si¢ nie poruszyta, gdyz przy wdechu unosita si¢ wyraz-
nie gérna czgs¢ klatki piersiowej, podnosily sie zebra, obojczyk i ramiona.
Przy tym sposobie oddychania do ptuc wchodzi niewielka ilo$¢ powietrza.

Kto ma watpliwosci, to moze go przekona¢ nast¢pujaca préba:

e stajemy prosto, podnosimy ramiona i obojczyk, lecz rece
caly czas przylegaja do tutowia;

e teraz wdech i uwaga na wydech: czy duzo powietrza
wypuscilismy?

e ateraz opuszczamy swobodnie rece i obojezyk i robimy
wdech i wydech. Ilo§¢ powietrza teraz wydalonego jest
z pewnoscig znacznie wigksza. Dlaczego?

Pamicetacie, ze powietrze dostaje si¢ do ptuc za pomoca silnego, ptaskie-
go mieénia, ktéry oddziela jame piersiowa od brzusznej. Kiedy przepona

rozcigga sie, to naciska na zotadek, co powoduje wypchniecie go do przodu.

(Prosimy L o demonstracj¢ petnego oddechu; siada na krzesle przodem

do klasy)



A wigc, najpierw napelniamy powietrzem dolng cz¢s¢ pluc, co osig-
gamy przez ruch przepony w dél. Potem napelniamy s$rodkows
cze$¢ pluc wyginajac najpierw zebra, mostek i piers, a na koricu napetnia-
my wierzchotki ptuc, wysuwajac gérna czes¢ klatki piersiowej. Przy tym ru-
chu dolna cze¢s¢ brzucha wsuwa si¢ nieco w glab, co daje pewna podpore
plucom i pomaga w napelnieniu gérnej czgsci ptuc. Taki system oddychania
jest zalecany przez joge, o ktérej niektérzy z pewnoscig styszeli.
Wazne jest réwniez wydychanie. Powietrze wydychamy powoli utrzymujac
piers w stanie naprezonym. Kiedy powietrze zostalo juz prawie usuniete,

zwalniamy brzuch i piers.

A teraz sami wykonamy kilka peinych oddechéw, pamietajac
o dziataniu przepony brzuszne;.
*  Siedzimy prosto, wspierajac si¢ plecami o oparcie krzesta.
*  Oddychamy swobodnie przez nos, a za chwile powoli nabierzemy
powietrza do catych ptuc.
e Uwaga — wciagamy powietrze najpierw nadymajac brzuch, teraz
wyginajac zebra, wreszcie podnoszac piers.
e Utrzymujac pier§ napieta, wypuszczamy powoli powietrze, na

koricu zwalniamy piers i brzuch.

N(L)
Ijeszcze raz:
*  Powoli wdech — brzuch do przodu, klatka piersiowa do przodu —
i wydech powoli — utrzymywac¢ klatke napieta, na koricu zwolni¢

piers i brzuch.

Ijeszcze raz:
(tym razem potézmy sobie diori na brzuchu, aby zaobserwow¢, czy reka

wyraznie porusza si¢ w czasie naszego oddychania)

e A wiec powoli wdech — brzuch do przodu, teraz napetniamy klat-
ke piersiowa i gére — i powoli wydech — staramy si¢ utrzymywac
klatke napieta, dopiero na koricu zwalniamy piers i brzuch.

A teraz kilka swobodnych oddechéw.
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3.

Co powinnismy
wiedziec

o paleniu
tytoniu?

22

N
Ogromnie wazne jest to — jak oddychamy, lecz réwniez wazne jest — czym
oddychamy. Na poprzednim warsztacie méwiliscie o tym co wiecie na te-

mat palenia, co zawiera dym tytoniowy i jakie moga by¢ skutki palenia.

Co powinni$émy wiedzie¢ o paleniu tytoniu?

Wdychamy  dym, ktéry powstaje podczas spalania  tytoniu.
W dymie tytoniowym wykryto — bagatela — ponad 4 tysiace réznych sub-
stancji chemicznych, z ktérych wiele wywiera szkodliwy wptyw na nasz

organizm.

Co znajduje si¢ w dymie tytoniowym?

(czekamy na odpowiedzi, L wypisuje na tablicy gléwne sktadniki dymu

podawane przez dzieci)

e nikotyna
o tlenek wegla

e substancje smoliste

e pyly

N

Nikotyna jest bezbarwna, oleista ciecza, ktéra pod wpltywem powietrza
zmienia si¢ na kolor z6tty. Jest to silna trucizna, ktérej jedna kropla, uzyska-
na z paczki papieroséw, jest dawka smiertelna dla cztowieka. Na szczescie,
znaczna jej cze$¢ ulatnia sie wraz z dymem, cz¢$¢ jednak jest szybko wchia-
niana do krwi, a z krwia trafia do mézgu i serca. Dzi$ nie ulega watpliwosci,

ze nikotyna ma wlasciwosci uzalezniajace — jest narkotykiem.

Tlenek wegla jest gazem, popularnie zwany ,czadem”, o ktérym niekie-
dy mozna przeczyta¢ w gazetach, ze ulatniajac si¢ z pieca doprowadzit do
$miertelnego zatrucia. Gdyby palacz po kazdym weciaggnigciu dymu nie
wdychal w miare czystego powietrza, to szybko dosztoby do zaczadzenia.

Tlenek wegla jest wchianiany przez blong sluzows jamy ustnej, zas wcig-
gniety do ptuc przenika do krwi, w 100% wypierajac tak bardzo potrzebny

do zycia tlen.



4.
Skutki
palenia
tytoniu

Substancje smoliste, z ktérych wigkszos¢, jak benzopiren, wegiel radioak-
tywny czy fosfor — posiada wiasciwosci wywotywania raka.
Filtr, w jaki zaopatrzony jest papieros, ma zatrzymac szkodliwe sktadniki, jed-

nakze 70% substancji smolistych osiada w ptucach.

Wireszcie zawarto$é pyléw w dymie jest znacznie wigksza niz w najbardziej

zanieczyszczonym powietrzu.

N

W powietrzu, ktére wdychamy, znajduje si¢ okoto 21% tlenu. Przebywamy
jednak w réznej atmosferze i wiemy, ze inne jest powietrze nad morzem,
a inne w gérach, inne na wsi i w duzym miescie. Zupetnie inaczej oddycha-
my po burzy, inaczej w sasiedztwie dymiacych kominéw, czy zadymionym od

papieroséw pomieszczeniu.

Co si¢ dzieje, gdy wdychamy dym z papierosa?

® Po pierwsze —wdychamy wtedy powietrze przez usta, omijajac pierwsza
linie ochrony drég oddechowych jaka jest nos.

®  Po drugie — wdychamy wiele substancji chemicznych, ktére sg szkodliwe
dla naszego organizmu. Wsréd tych substancji sa bowiem smota
i nikotyna.

Organizm broni si¢, stad pierwsza reakcja na zapalenie papierosa jest kaszel,

a wiec préba oczyszczenia ptuc. Pierwsze palenie powoduje zawroty gtowy,

tetnienie w skroniach, a réwniez nudnosci i wymioty, przynajmniej dopoki

organizm nie przyzwyczai sie¢ do statego zatruwania.

Palacze czesciej odczuwaja zadyszke, maja chrypke. Rysy twarzy palaczy sa

ostrzejsze, cera zwiedla i szara, a z¢by trudno jest doczysci¢ z tytoniowego

nalotu. Substancje smoliste sa przyczyna niezytéw i przewlektego zapalenia

gardta.

Nikotyna zawarta w tytoniu posiada wlasciwosci  uzalezniaja-

ce, podobnie jak alkohol i narkotyki. Cztowiek uzalezniony

po 20-30 min. od zakoriczenia palenia zaczyna odczuwaé gtéd nikotyny,

gdyz jej stezenie we krwi spadto, trzeba wigc zapali¢ nastgpnego papierosa.

Nikotyna powoduje wzrost ci$nienia krwi i zwickszenie uderzen serca. Przede

wszystkim jednak nikotyna uszkadza uktad krazenia, stad czesto nazywana

jest trucizng serca i naczyn krwionosnych.

Inng grupa choréb spowodowanych paleniem sa nowotwory, zwlaszcza rak
pluc, oskrzeli, przetyku i krtani.

Nie mozna wreszcie zapomina¢ o skutkach biernego palenia (inaczej ,pa-
lenia z drugiej reki”). Sami tego mozemy doswiadczad, jezeli nasi rodzice,

krewni czy koledzy pala, zwlaszcza w zamknietym pomieszczeniu.
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5. N
Co nam daje

. . Co nam daje niepalenie?
niepalenie?

Oczekujemy odpowiedzi, a nastepnie uzupetniamy wypowiedzi uczestni-
kéw o dodatkowe elementy, np.:

* lepsze zdrowie, wigksza odporno$¢ na choroby;

* ladniejsze wlosy, z¢by, paznokcie, zdrowsza cerg;

e S$wiezy oddech;

e lepsza kondycje fizyczna;

*  oszczednosci finansowe.
W zaleznosci od czasu, zajecia warsztatowe koriczymy ¢wiczeniem odde-
chowym.
Na zakoriczenie wykonamy kilka glebokich oddechéw. Powietrze powinno
by¢ czyste, dlatego otwieramy okna.
Poczujmy, jak $wieze powietrze, pozbawione dymu tytoniowego, przenika
do wszystkich pecherzykéw w naszych ptucach, a nastepnie rozchodzi sie

po wszystkich zakamarkach naszego ciata.
e Uwaga — wciggamy powietrze najpierw nadymajac brzuch, teraz
wyginajac zebra, wreszcie podnoszac piers;
e Utrzymujac pier§ napicta, wypuszczamy powietrze powoli, na

koricu zwalniamy piers i brzuch.

WARSZTAT Il NAUCZ SIE MOWIC ,NIE”

CEL
Przekazanie podstawowych wiadomosci na temat

zachowan stanowczych®, uczenie si¢ rozpoznawania
swoich zachowan, u§wiadomienie mechanizmu
nacisku grupowego i uczenie si¢ méwienia NIE

PLAN 1. Problemy w komunikowaniu innym swoich zyczen i odczué.
2. Uswiadamianie sobie przyczyn zachowan agresywnych, ulegtych
i stanowczych.
3. Odmawianie w sytuacji nacisku grupowego.
Czy zachowanie stanowcze sprawia trudnosci?

5. Uczenie si¢ zachowan stanowczych.

CZAS 45 minut

6. Zamiast stowa ,asertywnos¢” uzywamy bardziej zrozumiatych dla dzieci terminéw: stanowczos¢, zachowania
24 stanowcze, zdecydowanie



1.

Problemy w
komunikowa-
niu innym
swoich zyczen
i odczué

N

Celem naszego dzisiejszego spotkania bedzie nauczenie sie rozpoznawania
swoich zachowan w pewnych sytuacjach, ktére na ogét sprawiaja nam klo-
pot, gdyz nie wiemy, jak mamy si¢ zachowac. Te sytuacje moga mie¢ zwig-

zek z osobami dorostymi lub réwiesnikami, znajomymi lub obcymi.

N (L)
Wyobrazcie sobie nast¢pujaca sytuacje:
WJak co tydzieri kupujesz w kiosku ulubione czasopismo (jaki ma tytul?), a do

tego jeszcze gumg do Zucia. Chowajgc do kieszeni otrzymang reszlg spostrzegasz,

ze 2 10 zlotych, ktdre dates — otrzymates 2 zlote za mato’.

Jak si¢ zachowujesz?

N

Na biezaco klasyfikuje wypowiedzi do 3 kategorii zachowan, tj. agresyw-
nych, uleglych i stanowczych.

N(L)

Uzupetnia brakujace typy odpowiedzi, np.:

o, Pani mnie oszukata, dostatem za mato reszty, Pani nie potrafi liczyc’.

N
Taka wypowiedz ma charakter agresywny.

Inna mozliwosé:

N(L)
o, Chowam pienigdze do kieszeni, glupio mi si¢ odezwac, choc jestem pewny,

Ze mnie oszukano, wmawiam sobie, Ze 2 ztote to niewielka suma pieniedzy.”

N
Jest to przyktad zachowania uleglego.

25



2.
Uswiadamianie
sobie przyczyn
zachowan
agresywnych,
ulegtych

i stanowczych

Zat. -1
Tekst
na kartce

Zat. llI-1

26

Jeszcze inna wypowiedz:

N (L)

o Pani sig z pewnosciq pomylita, gdyz czasopismo i guma kosztujq razem
7 zt. Powinienem otrzymac 3 zf reszty, a nie 1 z#”1 pokazuje ile otrzymat.

N

Tak odpowiadajac, zachowujemy si¢ stanowczo i zdecydowanie, tj. aser-

tywnie.

N
Przypomnijcie sobie opisywane sytuacje i odpowiedzi, ktére wtedy
wypowiadali$cie w rodzaju: ,Oszukates mnie ..., trudno, stato sig ..., nastgpita

pomytka ...”.

Tego typu wypowiedzi wyrazaja nasze mysli, uczucia — ale dlaczego

zachowujemy si¢ wlasnie w ten sposéb?

o Dlaczego zachowujemy sig agresywnie i co przez to ryzykujemy?
®  Dlaczego zachowujemy sig ulegle i co przez to ryzykujemy?

e Dlaczego zachowujemy sig stanowczo i co przez to ryzykujemy?

Dlaczego zachowujemy si¢ agresywnie?
e  boimy si¢, Ze nie dostaniemy tego, czego chcemy;
e chcemy zwréci¢ na siebie uwage;
e  chcemy wytadowac swoja ztos¢;
e nie wierzymy w samych siebie.
Co ryzykujemy?
e konflikty z innymi ludzmi;
e utrate szacunku do siebie;
e  to,ze bedziemy nie lubiani;

e moze dojs¢ do przemocy.



3.
Odmawianie
w sytuacjach
nacisku
grupowego

Dlaczego zachowujemy si¢ ulegle?
e  boimy si¢ utraty koleg6w;
e  boimy si¢ innych ludzi;

e chcemy unikng¢ konfliktéw i nieporozumieri.

Co ryzykujemy?
e utrate dobrego zdania o sobie;
e  brak inicjatywy wlasnej;

e  przyznajemy innym racj¢ w kierowaniu nami.

Dlaczego zachowujemy si¢ stanowczo (asertywnie)?
e jestesmy zadowoleni z siebie;
e to nam pomaga w osiagnieciu celu;
e mamy szacunek dla siebie i innych;

e jestesmy uczciwi w stosunku do siebie i innych.

Co ryzykujemy?
e nie bedziemy lubiani za to, Ze wyrazamy swoje odczucia;
e  bedziemy uwazani za osoby aroganckie;
e mozemy straci¢ niektérych kolegéw.
N
Wyobrazcie sobie taka sytuacje:

»INa podworku szkolnym spotykasz dwich kolegow, ktorzy palg papierosy. Wiesz,
ze gdy podejdy do ciebie to cig poczestujg. Jezeli nie zapalisz, to bedg cig uwazac

za matolata i tchorza. Ale ty nie masz ochoty na zapalenie papierosa’.

Jak sig zachowasz, co zrobisz albo co powiesz?
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Zat. llI-2 N(L)
Tekst Rozdaje kazdemu kartke z napisanym tekstem.

na kartce
Na otrzymanej kartce papieru, ktdrej nie bedziecie oddawaé, gdyz stuzy ona

wylacznie do waszych celéw —

napisz —jak postqpitbys w opisanej sytuacji?

Prosi 3-4 ochotnikéw o przeczytanie tego, co napisali.

Po kazdej wypowiedzi prowadzacy, wraz z uczniami catej klasy, klasyfikuje
odpowiedz do kategorii zachowari agresywnych, ulegtych lub stanowczych.
Postawcie teraz, kazdy przy swoich odpowiedziach:

Literke A — w przypadku odpowiedzi agresywnej;

Literk¢ U — w przypadku zachowania ulegtego oraz

Literke S — w przypadku zachowania stanowczego.

Jakiego typu odpowiedzi przewazaja?

U kogo przewazaja odpowiedzi S — stanowcze — prosze podnies¢ reke;
U kogo przewazaja zachowania U — ulegle — rece w gore.

A u kogo odpowiedzi A — agresywne — rece w gore.

N
komentuje rodzaj zachowari przewazajacych w calej grupie.

4, N

Czy Przytacza odpowiedzi uczniéw wyrazajace zachowania stanowcze:
ZaChowanie -------------------------------------------------------------------------------------------
stanowcze
. N(L)
Sprawia Zanisus b eds nastrafuie oddas howan
;s t t t
trudnosci? apisuje na tablicy wypowiedz najtrafniej oddajaca zachowanie stanowcze,

np.:

(»Nie, chtopaki, dzigkujg wam, ale ja nie palg, cheg miec¢ zdrowe ptuca’).

N

Na drugiej stronie otrzymanej kartki wpisz podany tekst.

Nastepnie zastan6w sie i sprobuj ocenié, czy trudno byloby ci sie zachowaé

w taki sposéb, jak w podanym zdaniu?
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Zat. 1lI-3
Tekst
na kartce

5.

Uczenie sie
zachowan
stanowczych

Teraz sprébuj oceni¢ swoja odpowiedz, wpisujac obok niej:

5 —jezeli zachowalbys si¢ tak bez trudno$ci;

1 - jezeli przysztoby ci to bardzo trudno;

4 - wybierz wtedy, gdy raczej tatwo byloby ci tak odpowiedzied;
2 — gdy raczej trudno;

3 — gdy nie potrafisz powiedzie¢.

N (@)

Sprawdzmy teraz ile jest piatek? (r¢ce do géry).

N(L) zlicza wyniki.

........ A wigc tylu nie miatoby trudnosci; a ile jedynek? (rece do géry).

....... Takich, ktérym zachowanie stanowcze przychodzi trudno.

podaje ogdlny komentarz dotyczacy dominacji okreslonych

w grupie.

N(L)

Bedziemy sie teraz uczy¢ odmawiania, a wigc méwienia NIE, gdy nie mamy
na co$ ochoty, albo uwazamy, ze nie powinni$my tego robic.

Nasze NIE powinno by¢ stanowcze, wyrazajace w sposdb bezposredni,
stanowczy 1 uczciwy nasze uczucia, postawy, zyczenia czy prawa.

Swoim zachowaniem mozemy wyrazaé swoje oburzenie, gniew, zaktopotanie,
ale musimy to zrobi¢ tak, aby nie narusza¢ praw innych oséb. Nie powinnismy

sie wigc zachowywaé agresywnie.
N(L)

Mamy w naszej grupie..., ktérzy ocenili siebie na ,,17 i ,2”, to znaczy —
) )

uwazaja, ze zachowanie stanowcze przychodzi im z trudnoscia.

Odegramy teraz kilka scenek...
Wszyscy ci, ktérzy ocenili siebie na ,17 i ,2” beda odpowiada¢ NIE na

propozycje 2 kolegéw czy kolezanek, ktérzy ocenili siebie na ,,5” lub ,4”.

N (L) Dokonuje podziatu na trzyosobowe zespoty.
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WARSZTAT IV

CEL

PLAN

CZAS

30

N(L)

~Koledzy proponujq ci papierosa, a ty masz odpowiedziec w sposéh stanowczy
NIE. Mowigc NIE, mozesz podac swoje uzasadnienie, ale szczerze i
odwaznie!’.

Cwicz réine sposoby, np.:

»IVie, dzigkuje, nie palg”;

~IVie, dzigkuje, nie skorzystam z tej okazji’;

»IVie, dzigkuje, nie cheg zaczqc palic; to strata pienigdzy’;

»IVie, dzigkuje, potem nietadnie pachnie % ust’.

(Mozna si¢ zmieni¢ w grupach i dalej ¢wiczy¢ umiejetnosé powiedzenia
NIE czgstujacemu papierosem)

N (L)

Znacznie wigcej jest ludzi niepalacych niz palacych, ale kazdy powinien by¢
traktowany uprzejmie.

Powiniene$ mie¢ swiadomo$¢, ze twoje prawa powinny by¢ szanowane.
W tym réwniez prawo do podejmowania decyzji, prawo do oddychania

$wiezym powietrzem.

ZNAJDZ WEASCIWE ROZWIAZANIE

Rozpoznawanie emocji przezywanych w sytuacjach
trudnych, uéwiadomienie mechanizmu konfliktu,
rozwijanie umieje¢tnosci radzenia sobie z problemem

1. Nasze odczucia w sytuacji trudne;.
2.Jakie sytuacje sa trudne?
3. Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami.

4. Skutki nieradzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

45 minut



1.

Nasze
odczucia
w sytuag;ji
trudnej

Zat. IV-1
Ryc. sylwetka
czlowieka

N(L)
Sprébujemy si¢ zastanowié — co przezywamy, gdy znajdujemy si¢ w trud-

nej sytuacji i jak powinni$my sobie wtedy radzic.

~WhyobraZcie sobie takg sytuacje — % ktdrg z pewnostiq juz si¢ zetkngliscie —
nauczyciel wywotuje cig do tablicy. Akurat tak si¢ ztozylo, Ze nie jestes przy-
gotowany do tej lekeji (moze zapomniates, nie miafes czasu albo cos innego sig

zdarzyio). 1dgc do tablicy, rozwazasz rozne mozliwosci, np..
e moze zadanie bedzie fatwe i sobie poradze;

e jezeli nie bedg umiat, to moze mi kto§ podpowie.
Pytanie nie jest trudne, ale nie bardzo wiem, co odpowiedzie¢. Ten przed-
miot jest wazny, za$ moje oceny nie wygladaja najlepiej. Dzisiejsza wpadka

moze mnie drogo kosztowac.

Zaczynam dyskretnie spogladac na kolezanki siedzace w pierwszych taw-
kach, ale nic do mnie nie dociera. Zaczynam co$ méwi, ale sam nie wiem

co ja whasciwie méwig...”

Teraz siedzisz wieczorem w domu i wracasz myslami do tamtej sytuacji

przy tablicy. Jak wtedy si¢ czules, co si¢ z tobg dziato?

Na duzym arkuszu papieru mamy wyrysowang sylwetke cztowieka.

N (L) zaznacza podawane objawy.
(podana odpowiedz, wyrazajaca okreslong emocje¢ zaznaczamy flamastrem

w postaci kéteczka, w odpowiednim miejscu na rysunku)

N
Kto jeszcze przezywat tego typu emocje? — prosze podniesé reke.
Ustalong liczbe IV (L) wpisuje do namalowanego kéteczka.

W ten sposéb postepujemy z nastepnymi odpowiedziami.

W zaleznosci od aktywnosci grupy stawiamy dalsze pytania, jak np.:
»C0 jeszeze praezywatem? .............ccoovvveeviieiiiiiiiiee 7
Kto przezywat cos innego? ...........coooeeeeiiiiiiiiiiiii
»Co sig wiedy ze mng dzialo? .................ccocoovvvviiiiiiinnnne.
WJak sig wiedy czulem? ..o

»Co odezuwatem w glowie, w Zolgdku, w nogach?
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2.
Jakie sytuacje
sa trudne?

32

Podawane odpowiedzi, jezeli nie zawierajg tego w tresci, sprowadzamy do
konkretnych objawéw zwigzanych z réznymi czgéciami ciata:

— gtowa (szum w glowie, zawroty, pustka w glowie, ciemno przed oczami,
pot na czole, glucho w uszach, bledniecie, czerwienienie sig);

— usta, gardto (suchos¢ w ustach, trudnosci w przetykaniu, zatamania glo-
su);

— klatka piersiowa, serce, ptuca (Sciskanie, bél, brak powietrza, mocne ude-
rzenia serca, ssanie w zotadku);

— rece, nogi, cate ciato (drzenia rak, trzesienie nég, pocenie si¢).

Po wyczerpaniu odpowiedzi — podpowiadamy, wskazujac na odpowiednie

narzady, uktady czy czesci ciata.

Komentarz:

Przedstawiamy, jakie s3 najczgstsze objawy emocji powstate na skutek sy-
tuacji trudnych w danej grupie.

Zajmujgc si¢ naszymi emocjami w trudnej sytuacji, koncentrowalismy si¢
na tym, co przezywalismy w danym momencie, a wigc wtedy, gdy stalismy
przed tablicg i wszyscy — koledzy i kolezanki, a zwlaszcza nauczyciel —
patrzyli na nas!

Ale teraz, siedzac wieczorem w domu, przypominamy sobie t¢ scene i wie-
le z tych objawéw przezywamy ponownie.

N (L) rozdaje kartki z tekstem.

N(L)

Na otrzymanych kartkach wypisano kilka sytuacji, ktére dla wielu z was
moga by¢ sytuacjami trudnymi. Jezeli kto§ przypomina sobie jakas inng
sytuacje trudna, ktorej nie podano na kartce, moze ja wpisa¢ na koricu.
Sytuacja trudna to taka sytuacja, gdy nie potrafimy sobie

z nig natychmiast poradzi¢, gdy nie mamy gotowej odpowiedzi czy
sposobu poradzenia sobie.

Czytamy powoli tre$¢ kazdej sytuacji, a dzieci spogladaja
do swoich kartek.



Zat. IV-2
Tekst
na kartce

Wizyta u dentysty

Odpowiadanie na pytanie przed calg klasa.

Kiétnia z dobrym kolega czy kolezanka.

Odmawianie czegos$ swojemu koledze czy kolezance.
Sprawianie powaznej przykrosci rodzicom czy innym ludziom.
Ttumaczenie si¢ nauczycielowi, dlaczego nie odrobitem lekeji.

Klaséwka z trudnego dla ciebie czy tez nielubianego przedmiotu.

® N ok L b=

Ttumaczenie si¢ mamie czy tacie, dlaczego dostatem ztg ocene

w szkole.

9. Przemawianie do duzej grupy oséb, na przyktad na apelu czy

akademii.

10. Inna sytuacja. JakaP ..o

Przyjrzyj si¢ jeszcze raz podanym sytuacjom, a nastepnie wybierz

trzy, ktére dla ciebie sg najtrudniejsze. Oznacz je kétkiem.

Czekamy 4-5 min. i ustalamy, ktére sytuacje zostaty wybrane przez grupg
jako najtrudniejsze.
Prosimy o podniesienie r¢ki przez te osoby, ktére wybraty sytuacje pierw-

sz4, potem druga... az do ostatniej.

N (L) zlicza i zapisuje na tablicy.

N (@)

Pytamy o inne sytuacje, wpisane przez uczniéw; przedstawiamy wyniki,
rozpoczynajac od najczestszych wyboréw — czytajac jeszcze raz tresé
sytuacji.

Charakteryzujemy dominujace w grupie trudnosci wedtug nastgpujacych
kategorii:

® wystapienie publiczne (2; 9);

problemy szkolne (6; 7);

sprawy domowe (5; 8);

sprawy kolezenskie (3; 4);

problemy osobiste (1).
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3.
Radzenie
sobie

z trudnymi
sytuacjami

Zat. IV-3
Tekst
na kartce

Zat. IV-4
Tekst
na kartce

34

)

Niektére sytuacje sa trudne dla wszystkich, czy dla wigkszosci, np.
wystepowanie przed duzym zgromadzeniem ludzi.

Nawet dobrzy aktorzy, ktérzy przeciez ciagle wystepuja przed publicznoscia
i wydaje sie, ze nie maja z tego powodu zadnych probleméw — uskarzajg si¢
na treme.

Przezywasz straszny lek, gdy masz odpowiadaé przy tablicy przed calg
klasg albo zabra¢ glos wobec duzej grupy oséb.

»W jaki sposéb moina sobie z tq sytuacjg poradzic, jakie rozwigzania sq
mozliwe?”

Czekamy na  odpowiedzi, a nastgpnie pokazujemy  plansze

z propozycjami radzenia sobie.

Propozycje radzenia sobie

1) ,Trenuj¢” na glos swoja wypowiedz stojac przed lustrem.

2) Nagrywam i wystuchuje nagrania swojej wypowiedzi.

3) Moéwig przed swoja serdeczng kolezanka, kolega.

4) Wyobrazam sobie, ze stoj¢ przed klasg i méwie swobodnie, bez lgku.
5) Wmawiam sobie, ze jestem dobrym méweg i odnosze sukeesy.

6) Inne sposoby. JAKIE? ....c.ccovririrueueuirininirieiciree s

Nalezy rozwazy¢ rézne podejscia i bra¢ pod uwage rézne rozwigzania.

Mozna zastosowaé nastepujace sposoby:
o, burza mézgow” — wymyslamy rdzne sposoby, nie oceniajqc ich przy-
datnosci; im bedzie ich wigcej, lepief; potem zastanowimy sig nad ich

przydatnoscig;

e  zmiana punktu widzenia — wyobrazmy sobie, ze nie chodzi tu o nas,
lecz mamy doradzic swojemu serdecznemu koledze czy kolezance, to po-
winno zmienic nasz stosunek do problemu i pomdc w znalezieniu nowych

rozwiqzan;

e wcze$niejsze skuteczne rozwiagzania dopasowujemy do obecnej
sytuacji — probujemy wykorzystac te sposoby radzenia sobie, ktdre w

przeszlosci okazaly sig skuteczne.



4. N(L)

Twoje sposoby Na drugiej stronie otrzymanej karki masz przedstawiong nastepujaca
radzenia sobie sytuacje:

z trudnymi

sytuacjami
Zat. IV-5 »Wiasnie dostates zlq oceng z waznej klasowki. Obnizy to twojq koricowg
Tekst oceng 2 tego przedmiotu. Co robisz w takiej sytuacji? Przeczytaj wszystkie
na kartce podane propozycje i wybierz z nich te, ktdre stosujesz w takiej czy podobnych
sytuacjach? (zaznacz odpowiednig liczbe)
1) Zastanawiam sig, jak sobie poradzi¢ z tym problemem.
2) Zczynam si¢ uczy¢, zeby poprawic oceng.
3) Placze lub ztoszeze sie.
4) Méwig rodzicom, ze zostalem niesprawiedliwie oceniony.
5) Prosz¢ o pomoc w nauce inng osobg (rodzica kolege,nauczyciela).
6) Zajmuje si¢ czyms$ innym, np. id¢ do kina, gram w pitke, ogladam
TV, spotykam si¢ z kolega/kolezanka.
7) Bardzo si¢ tym przejmuje.
8) Nic nie robig, jest mi to obojetne.
9) Spodziewam si¢, ze wszystko samo si¢ ulozy.
10) Wyciagam z tego wnioski 1 ucz¢ si¢ czego§ nowego.
11) Zalg si¢ innym oczekujac zrozumienia i wspétczucia.
12) Wmawiam sobie, Ze nic si¢ nie stato.
13) Przypisuj¢ sobie wing za to co si¢ stalo.
14) Godzg si¢ z tym, co sig stato.
N (L) prosi uczestnikéw o podniesienie reki celem sprawdzenia, ktére style
radzenia sobie dominuja w grupie.
Nastepnie zwraca uwage na dwa zasadnicze style radzenia
sobie z sytuacjami trudnymi. Pierwszy — ukierunkowany na
rozwigzywanie  problemu  (np.  poszukuje  informacji,  prosi
o pomoc itd.). Drugi — skoncentrowany na radzeniu sobie
z emocjami (np. placze, ztosci sig itd.).
5. N(L)
Skutki Przezywanie sytuacji trudnej rozciaga si¢ w czasie. Jeszcze po kilku
nieradzenia dniach, a nawet latach mogg wraca¢ pewne wspomnienia.
sobie Skutki mogga by¢ rézne:
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Zat. IV-6
Tekst
na kartce

WARSZTAT V

CEL

PLAN

CZAS

36

Odlegte skutki nie roxwigzania sytuacji trudnej:
e obnizony nastréj;
e  trudnosci w skupieniu sie;
e klopoty z zasnigciem;
e uraz wobec tej sytuacji;
e  ksztaltowanie si¢ poczucia mniejszej wartosci;
e odczuwanie réznych dolegliwosci zdrowotnych (np. bél gtowy,
nudnosci);

® inne. JAKIEP oo

Poniewaz sa to przykre stany — prébujemy je zmieni¢, zapomnie¢ o tym.

Bardzo pomocna formg radzenia sobie w sytuacji trudnej jest relaks. Zna-
my juz taka forme relaksu, ktéra polega na ¢éwiczeniach oddechowych.
Wigkszy doptyw tlenu do mézgu ma usprawni¢ nasze myslenie. Krétki

relaks pomaga nam w koncentracji.

® A wigc powoli wdech — brzuch do przodu, teraz napetniamy
klatke piersiows i gérng czesé ptuc — i powoli wydech.

® ] jeszcze raz — wdech raz i wydech dwa i wdech raz

i wydech dwa.

UWIERZ W SIEBIE

Wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci,
wzbudzenie pozytywnego myslenia o sobie,
ksztalcenie waznych umiejetnosci
w kontaktach z ludZmi

1) Subiektywne znaczenie sytuacji trudnych.

2) Uswiadamianie sobie negatywnego myslenia.
3) Ocena stopnia akceptacji siebie.

4) Pozytywne myslenie o sobie.

5) Umiejetnosci pomagajagce w Zyciu.

45 minut




1.
Subiektywne
znaczenie
sytuacji
trudnych

N(L)
Kazdy z nas ma do czynienia z takimi sytuacjami, w ktérych nie wie co ma
zrobié. Zaczyna si¢ wtedy zastanawiaé, poszukiwaé sposobéw rozwigzania,

szuka¢ pomocy u innych.

PrzesledZzmy uwaznie nastepujacy przyktad:

Jurek i Tomek graja od kilku lat w pitk¢ nozna. Ich trener uwazat,
ze obydwaj maja duzy talent i moga wyrosna¢ na dobrych graczy.
W ostatnim spotkaniu ich druzyna przegrala bardzo wazny mecz
i obydwaj mieli w tym swéj udziat. Jurek strzelit bramke samobdjcza,
za$ Tomek nie strzelit rzutu karnego. W rezultacie trener nie wystawit
ich do gry w nastepnym meczu.
Jestem do niczego — wmawiat sobie Jurek, poniewaz strzelitem bramke
samobdjcza, przegraliémy wazny mecz, trener nie wpusci mnie juz na
boisko. W rezultacie — przestat przychodzi¢ na treningi, stracit humor,
w domu byl nie do zniesienia.
Z kolei Tomek, ktéry nie wykorzystal rzutu karnego, powiedziat
sobie — przeciez byliSmy gorsza druzyna, dlatego przegralimy mecz.
Nie wykorzystatem rzutu karnego, ale wielu lepszym ode mnie
tez to si¢ nie udalo. Jeszcze nie raz mozemy z ta druzyna wygraé,
a ja potrafi¢ strzela¢ bramki, musze si¢ jednak solidnie przyktada¢
do treningu.

N(L)

Jurek, w przeciwienstwie do Tomka, nie moze sobie poradzi¢

z tym problemem. Dlaczego?

(Czekamy na odpowiedzi)

e Zwrdci¢ uwage na niewatpliwy talent Jurka jako gracza.
e Zadowolenie trenera z jego dotychczasowej gry.

*  Przegraniu meczu nie przesadzit samobdjezy gol, lecz fakt, ze Tomek

nie wykorzystat rzutu karnego.

Obydwaj chtopcy przezyli niepowodzenie, w powstaniu ktérego mieli swéj
niewatpliwy udzial. Ale zaden z nich tego nie chcial. Obydwu spotyka
taka sama kara — zostaja odsunieci od gry w nastgpnym meczu, a moze
i w kolejnych? Zauwazcie, jak zupelnie odmiennie obydwaj chtopcy oce-

niajg sytuacje, w wyniku ktérej zaistniat problem.
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2.
Uswiadamianie
sobie
negatywnego
myslenia
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N(L)
Decydujace znaczenie w postawie ma jego myslenie, a Scislej - jego
negatywne mysélenie pojawiajace si¢ w wyniku doznanego niepowodze-

nia.

Co to oznacza?

Czgsto bywa tak, ze w wyniku jakiegos zdarzenia wszystko zaczynamy
widzie¢ w czarnych kolorach. Uwazamy wiec, ze jestesmy do niczego,
ze nic nam si¢ nie udaje i ze bedzie coraz gorzej.

Sprébujcie przypomnieé sobie takie zdarzenia w waszym zyciu, ktére
wywolywaly w was silne emocje negatywne.

(Po krotkiej przerwie)

Np.:
— tata czy mama bardzo liczyli na mnie, a ja tak fatalnie nawalitem;
—zawiodtam swoja najlepsza przyjaciétke, najbardziej oddanego

mi kolege.
Co wtedy myslates?
Czekamy na przyktady wypowiedzi.

N (L) Ewentualnie uzupetnia wypowiedzi:

WJestem idiotq, niczego nie potrafig Zrobic”.

~Mdj ojciec mial racje, mowigc, Ze nie mozna na mnie polegac”.

Juz nigdy sig nie pozbieram’.

To, ze tak myslimy (cho¢ nie wszyscy i — na szczescie
— nie zawsze) ma swoje przyczyny, ktére mozna sprowadzi¢ do kilku, jak

to pokazano na planszy.



Zat. V-1

Przyczyny negatyfwnego my.\‘lenia:

:eakli: rtce e stawianie sobie nierealnych celéw (,Muszg wszystko robic dobrze”);

e spodziewanie si¢ najgorszego (,Na pewno mi sig nie uda’);

o . dotowanie si¢” (,IVie zastuguje na nic lepszego, stusznie mi si¢ dostato”);

e przesadzanie w skutkach (,Nic gorszego nie moglo si¢ juz zdarzye”);

euogdlnianie skutkow (,Jestem do niczego, nic mi si¢ nie udage”).
3. Ocena N(©L)
stopnia Sprébujmy teraz oceni¢ siebie, wykorzystujac do tego celu ,,Skale” przed-
akceptacji stawiong na kartce, ktéra otrzymacie.
siebie N(L) rozdaje kartki.

»laki/a jestem”

Zaznacz, ofaczajgc koleczkiem, tylko jedng cyfre w kazdej z par przymiotni-
Zat. V-2 kow. Nie opusc zadnej z par. Pamigtaj, ze Twojej oceny nikt nie bedzie spraw-
Tekst dzat. Robisz to tylko dla siebie, bgd? wigc szczery wobec siebie. Staraj sig unikac
na kartce wyboru cyfry »3” (ynie wiem”), ktdrej wybdr o niczym nie mowi.

Zazwyczaj jestem
tak |raczejtak | nie wiem | raczej tak tak

odwazny 5 4 3 2 1 tchorzliwy
pewny siebie 5 4 3 2 1 niepewny siebie
pracowity 5 4 3 2 1 leniwy
inteligentny 5 4 3 2 1 nieinteligentny
uprzejmy 5 4 3 2 1 nieuprzejmy
wesoty 5 4 3 2 1 smutny
silny 5 4 3 2 1 staby
wytrwaly 5 4 3 2 1 niewytrwaly
kolezenski 5 4 3 2 1 niekolezenski
stanowczy 5 4 3 2 1 ulegly
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Teraz kazdy policzy sobie punkty znajdujace si¢ w zaznaczonych kétecz-

kach i otrzymang sume wpisze pod wypelniong skala.

(Nalezy zostawi¢ czas na obliczenia, a nast¢pnie ustali¢ preferencje w gru-
pie. Rozpietos¢ teoretyczna wynosi od 10 do 50 pkt.

W interpretacji dokonujemy klasyfikacji badanych na dwie kategorie,
tj. optymistéw i pesymistéw. W zaleznosci od faktycznych wyboréw moz-

na zmodyfikowa¢ wartoéci kryterialne).

Wszyscy, ktérzy uzyskali wynik od 35 punktéw wzwyz — podniosa reke do
gory -

N (L) zlicza i podaje liczbe:

— wszystkie te osoby — to ,,optymisci”. Obok swojego wyniku nalezy sobie
wpisa¢ duze ,0” przy czym osoby, ktére uzyskaty wynik od 45 do 50 — to
»skrajni optymisci”, ktérzy wpisuja sobie ,0”z wykrzyknikiem.

Wszyscy, ktérzy otrzymali wynik ponizej 35 punktéw — podniosg reke do
gory -

N (L) zlicza i podaje liczbe:

—  wszystkie te osoby- to ,pesymiSci”. Wpisuja  sobie
duzg litere¢ ,P% za$ ci, ktérzy uzyskali 20 i mniej punktéw
- to yskrajni  pesymiéci”.  Te osoby  wpisuja sobie
P72 wykrzyknikiem.

Z pewnoscia jest to ocena bardzo uproszczona, ale pozwa-
la. nam na ogdlna orientacje odnosnie naszego nastawienia
i poréwnania siebie z innymi kolegami/kolezankami w klasie.

Negatywne myslenie wptywa na nasze samopoczucie, powoduje, ze czuje-
my si¢ niepotrzebni, odrzuceni, nic nas nie cieszy, nic nam si¢ nie chce robic.
Warto wiec ¢wiczy¢ radzenie sobie z negatywnym mysleniem, nawet gdy
poczatkowo nie bardzo jestesmy do tego przekonani, nie bardzo wierzymy,

ze to co$ zmieni.

JPAMIETA] - tego, co si¢ zdarzylo juz zmieni¢ nie mo-
Zesz, natomiast mozesz zmieni¢ swoje mySlenie o tej sytuacji

iw ten spos6b wplynaé na emocje zwiazane z tym zdarzeniem”.



4,
Pozytywne
myslenie

o sobie

N (L)

Przyjemne zdarzenia wplywaja pozytywnie na nasz nastrGj, sprawiaja,
ze czujemy si¢ lekko i rado$nie, $wiat widzimy w jasnych kolorach, a koledzy,
kolezanki, a nawet obcy ludzie wydaja si¢ nam sympatyczni i zyczliwi. Czu-
jemy si¢ wtedy tacy wazni, dobrzy.

Zrobimy teraz nast¢pujace ¢wiczenie:

Nalezy usias¢ wygodnie, oprze¢ si¢ tak, aby przez 5 minut moéc usie-
dzie¢ cicho, spokojnie i wzajemnie sobie nie przeszkadzaé. Juz wszyscy zna-
lezli sobie najwygodniejsza pozycje?

Oddychamy swobodnie, lekko, rece spoczywaja swobodnie na kolanach.

N (L) sprawdza pozycje kazdego z uczestnikéw.

N (L) czyta tekst wolno, z przerwami, modulujac glos.

»1eraz wszyscy zamykajq oczy, ale bez ich zaciskania i kazdy z nas wyobraza
sobie, Ze oto idzie sobie wolno przez Igkg, na kidrej spostrzega bajecznie kolorowe
kwiaty..., zotte mlecze, biate ztocienie czy czerwone maki... Swvieci letnie stosice...,

sq wakacje, a ty idziesz polezec sobie na polance, tuz obok stawu.

Jestes sam i lezgc wygodnie na trawie czujesz si¢ rozluzniony, swobodny,
wyciszony i catkowicie bezpieczny... Poczuj zapach tqki i powietrza nieskazonego
spalinami samochodow czy dymem papierosow. Rozejrzyj si¢ — ale nie otwieraj
oczu... Popatrz w gore na drzewa rosngce obok stawu... Zauwaz ich konary

dzielgce sig na coraz mniejsze odnogi, a wszedzie pelno zielonych lisci.

Przypominasz sobie budowe twoich pluc — one rowniez majg wyglad drzewa,
z wieloma odgatezieniami. To wspaniale zielone drzewo jest zdrowe, Zywe, gdyz
oddycha zielonymi listkami. Wez gleboki oddech i poczuj, jak swieze powietrze
dociera do twoich pluc. Wez jeszcze jeden gleboki oddech, a teraz juz oddychaj

wolno, swobodnie, bez wysitku...

Spdjrz wyzej na biekitne niebo i wolno przesuwajgce si¢ chmurki. Masz
wrazenie, Ze plyniesz razem z nimi. CZujesz na swojej twarzy cieple promienie
storica. Odczuwasz spokdj i odprezenie...

Teraz, nie otwierajqc nadal oczu, spdjrz na miejsce, gdzie lezysz. Za drzewami
rozcigga sig okazata polana, nieco pagorkowata, pokryta trawq, gdzieniegdzie
gestymi krzewami. Na okolicznych drzewach siedzq ptaszki i cos do siebie
Cwierkajg. Jest ci naprawdg dobrze, wszystkie zmartwienia, problemy gdzies
odptynety, staly sig niewazne.
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5.
Umiejetnosci
pomagajace
W zyciu

Zat. V-3
Tekst
na kartce

4

Chcialbys, aby tak trwalo wiecznie, ale chmurka zastonita storice

i uswiadamiasz sobie, ze nalezatoby juz wrdcic do domu.

Dopiero za chwilg otworzysz oczy. Staraj sig, aby ten spokdj, rados¢ zycia
pozostaly w tobie nadal po skoriczonym cwiczeniu. Jestes osobg, ktdra potrafi
cieszyc sig Zyciem, dostrzegac jego pigkno w przyrodzie, w drugim czlowieku
i w sobie... Jestes jedyny i niepowtarzalny, tak jak my wszyscy. Jestes warto-
sciowym czlowiekiem, ktdry nie ulega namowom innych, gdy chodzi o rzeczy

niebezpiecznie szkodliwe. Potrafisz troszczyc sig o siebie, dbac o swoje zdrowie.

Teraz powoli bedg liczyc do trzech, a przy “frdjee” wszyscy, spokojnie ofwo-
rZymy oczy.

Uwaga: raz... dwa... i otwieramy oczy — trzy”.

N(L)

Dobrze, oczywiscie, jest wierzy¢ w siebie, mie¢ do siebie zaufanie. To na
pewno pomaga w wielu sprawach. Bytoby jednak Zle, gdyby ta nasza opinia
o sobie zupelnie rozmijata si¢ z rzeczywistoscia, tzn. gdyby$my na przyktad
uwazali siebie za bardzo inteligentnych i madrych, a naprawde byto ina-
czej, o czym mogg nas przekonad, oczywiscie czasem przypadkowe, oceny

szkolne.

O wartosci cztowieka decyduje nie tyle to, co on sam mysli o sobie, lecz to,
jakim jest w rzeczywistosci. A wigc nie to, ze ja sam uwazam, ze potrafi
dobrze wspétzy¢ z innymi ludzmi, lecz to, ze potrafi¢ nawiazywac przyjaz-
nie, mam kolegéw i kolezanki i jestem lubiany i szanowany przez innych,

zaréwno przez réwiesnikéw, jak i przez dorostych.
Aby dobrze wspétzyé z innymi, trzeba posiadaé¢ pewne umiejetnosci, ktére

W tym pomagaja.

O jakie umiejgtnosci chodzi?

Na podanych kartkach wymieniono 5 takich umiejetnosci, ktérych posia-
danie pomaga w nawigzywaniu i podtrzymywaniu dobrych kontaktéw

z innymi. Teraz przeczytamy uwaznie, o jakie tu chodzi umiejetnosci,

a potem kazdy zastanowi si¢, w jakim stopniu te umiejetnosci juz posiada.

Czytamy wykaz umiejetnosci znaczacych w kontaktach z innymi.



Wykaz umiejetnosci potrzebnych w kontaktach z innymi:

1. Znajomosé siebie — wiem, jaki jestem; znam swoje plusy i minusy.

2. Rozumienie innych — potrafi¢ sobie wyobrazi¢, wezué si¢ w to, co inni
ludzie mysla, jakie maja pragnienia.

3. Otwarto$¢ — nie udaj¢ kogo$ innego niz jestem; potrafi¢ okazaé to, co
czuje, méwic to, co mysle, jestem szczery.

4. Zyczliwoéé — szanuje kolegéw, kolezanki; jestem wrazliwy na ich po-
trzeby; staram si¢ pomagac¢ innym, gdy tego potrzebuja.

5. Tolerancja — uznaje to, ze inni mogg mie¢ inne poglady i postgpowaé
inaczej niz ja; moze mi si¢ to nie podoba¢, ale przyznaje ludziom pra-

wo do tego.

Teraz samodzielnie zastanowimy si¢ nad kazda z wymienionych umiejet-
nosci i ocenimy — w jakim stopniu t¢ umiejetnosé juz posiadamy?
Podstawg oceny sg efekty naszych dotychczasowych kontaktéw z kolega-

mi/kolezankami czy z innymi osobami.

Zabawcie si¢ w nauczyciela. Obok kazdej z pigciu umiejetnosci postawcie

sobie ocene, tak jak to robi nauczyciel w szkole.

»1” — oznacza¢ bedzie, ze tej umiejetnosci  zupelnie
ci brak, natomiast ,6”, ze posiadasz ja w doskonalym stop-
niu. Oceny ,2” i ,3” $wiadczy¢ beda, ze masz pewne trudnosdi,
za$ ,4”1,5”, ze jest catkiem dobrze. Badz jednak szczery wobec siebie

i krytyczny. Nikt nie bedzie ci tego sprawdzat.

(Pozostawiamy 5 min. na dokonanie oceny)

Teraz samodzielnie zastanowimy si¢ nad kazda z wymienionych umiejet-
nosci i ocenimy — w jakim stopniu t¢ umiejetnosé juz posiadamy?
Podstawg oceny sg efekty naszych dotychczasowych kontaktéw z kolega-

mi/kolezankami czy z innymi osobami.

Zabawcie si¢ w nauczyciela. Obok kazdej z pigciu umiejetnosci postawcie

sobie ocene, tak jak to robi nauczyciel w szkole.
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»1” — oznacza¢  bedzie, Ze tej  umiejetnosci  zupet-
nie ci brak, natomiast ,6” ze posiadasz ja w doskonatym stop-
niu. Oceny ,2” 1 ,3” $wiadczy¢ beda, Ze masz pewne trudnosci,
za$ ,4”1,5”, ze jest catkiem dobrze. BadZ jednak szczery wobec siebie

i krytyczny. Nikt nie bedzie ci tego sprawdzat.

(Pozostawiamy 5 min. na dokonanie oceny).

N(@L)

Jezeli dokonaliscie rzetelnej, sprawiedliwej oceny swoich umiejetnosci — to
oceny powinny by¢ zréznicowane, jedne lepsze, inne gorsze. Z dobrych
ocen nalezy sie cieszy¢ i starac sig, aby si¢ nie pogorszyly, natomiast solid-
nie trzeba popracowa¢ nad ocenami kiepskimi, zwlaszcza nad ta najgorsza

oceng.

Kazdy jeszcze raz spojrzy na wykaz umiejetnosci pomagajacych w kon-
taktach z innymi i przeczyta sobie t¢, ktéra jest gorsza w poréwnaniu

z innymi, choé moze jest oceniana catkiem niezle, np. na ,4”.

Zapamigtaj, ze aby poprawi¢ swoje kontakty z kolegami czy kolezankami
musisz zwréci¢ uwage na te umiejetnosei, ktérych ci brak, ktérych brak

sam dostrzegasz lub tez inni zwracajg ci na to uwagg.

N(L)

Zakoticzenie ostatniego warsztatu:

— podzickowanie za aktywnos¢ na zajeciach,
— szczeg6lne podzigkowanie dla liderdw,

—zyczenia skutecznego radzenia sobie w  zyciu z réznymi

problemami.



Zat. I-1

POZNAJEMY
SIE BLIZEJ

LABORATORIUM

ZNAIDZ
WEASCIWE
ROZWIAZANIE

UWIERZ
W SIEBIE
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Zat. 1-2

(otocz kétkiem jedna whasciwg odpowiedz)

Czy Twdj ojciec pali papierosy?

a) pali codziennie

b) pali od czasu do czasu
¢) rzucit palenie

d) nigdy nie palit

e) nie wiem/nie dotyczy
Czy Twoja matka pali papierosy?

a) pali codziennie

b) pali od czasu do czasu
¢) rzucita palenie

d) nigdy nie palita

e) nie wiem/nie dotyczy
Czy Twdj najlepszy kolega/kolezanka pali papierosy?

a) pali codziennie

b) pali od czasu do czasu
¢) rzucil/a palenie

d) nigdy nie palit/a

e) nie wiem, nie mam kolegi/kolezanki
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Zat. 11-1

UKLAD ODDECHOWY CZEOWIEKA

oskrzelik

pecherzyk | [f
powietrzny e

pecherzyki
ptucne

jama nosowa
nozdrza /
*r —
\J

gardto

przetyk
oskrzela

nagto$nia

krtan

tchawica

jama
optucnowa

przepona
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Zat. 111-2

Wyobrazmy sobie taka sytuacje:

“Na podworku szkolnym spotykasz dwich kolegow, ktorzy palg papierosy. Wiesz, Ze gdy podejdg do ciebie,
to cig poczestujq. Jezeli nie zapalisz, to bedg uwazac cie za matolata i tchorza. Ale ty nie masz ochoty na

zapalenie papierosa.”

Jak si¢ zachowasz, co zrobisz albo co powiesz?

Postawcie teraz, kazdy przy swoich odpowiedziach, literke:
A —w przypadku odpowiedzi agresywnej;

U — w przypadku zachowania uleglego oraz

S —w przypadku zachowania stanowczego.
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Zat. 1I-3

Whisz najpierw tekst podany na tablicy

A teraz zastanéw si¢ i sprébuj ocenié, czy trudno byloby ci si¢ zachowaé w taki sposéb, jak w poda-

nym zdaniu?
Wpisz sobie odpowiednia oceng:

5 —jezeli zachowalbys si¢ tak bez trudno$ci.

1 —jezeli przysztoby ci to bardzo trudno.

4 — wybierz wtedy, gdy raczej tatwo bylby ci tak odpowiedzie¢
2 — gdy raczej trudno.

3 — gdy nie potrafisz powiedziec.
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Zat. IV-2

Na kartce podano kilka sytuacji, ktére dla wielu z was moga by¢ sytuacjami trudnymi. Jezeli kto$

przypomina sobie jakas inng sytuacje trudna, ktérej nie podano na kartce, moze ja wpisa¢ na koncu.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Wizyta u dentysty.

Odpowiedz na pytanie przed calg klasa.

Ktétnia z dobrym kolega czy kolezanka.

Odmowa czegos swojemu koledze czy kolezance.

Sprawienie powaznej przykrosci rodzicom czy innym ludziom.
Ttumaczenie si¢ nauczycielowi, dlaczego nie odrobitem lekeji.

Klaséwka z trudnego dla ciebie czy tez nie lubianego przedmiotu.
Ttumaczenie si¢ mamie badz tacie, dlaczego dostatem ztg ocen¢ w szkole.

Przemawianie do duzej grupy oséb, na przykiad na apelu czy akademii.

10) inna sytuacja. Jaka?

Przyjrzyj sie raz jeszcze podanym sytuacjom, a nastepnie wybierz trzy, ktére dla ciebie sg najtrud-

niejsze. Oznacz je kétkiem.
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Zat. IV-3

Propozycje radzenia sobie

e “trenuje” na glos swoja wypowiedz stojac przed lustrem.
*  nagrywa i stucha swojej wypowiedzi nagranej na magnetofon.

*  méwi przed swoja serdeczng kolezanka, kolega.

*  wyobraza sobie, ze stoi przed klasg i méwi swobodnie, bez leku.

*  wmawia sobie, ze jest dobrym méweag i odnosi sukeesy.

* inne sposoby. Jakie?
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Zat. IV-4
STRATEGIE RADZENIA SOBIE

Mozna zastosowa¢ nastepujace metody:

54

“burza mézgow”
wymyslamy rézne sposoby, nie oceniajac ich przydatnosci; im bedzie ich wiecej, lepiej; potem

zastanowimy si¢ nad ich przydatnoscia;

zmiana punktu widzenia
wyobrazmy siebie, ze nie chodzi tu o nas, lecz mamy doradzi¢ swojemu serdecznemu koledze
czy kolezance, to powinno zmieni¢ nasz stosunek do problemu i poméc w znalezieniu nowych

rozwigzan;

wezesniej skuteczne rozwiazania dopasowujemy do obecnej sytuaciji

prébujemy wykorzystaé te sposoby radzenia sobie, ktére w przesztosci okazaty sie skuteczne.



Zat. IV-5

“Wiasnie dostates zlq oceng z waznej klasowki. Obnizy fo twojg kovicowq oceng % tego przedmiotu.”
Co robisz w takiej sytuacji?

Przeczytaj wszystkie podane propozycje i wybierz z nich te, ktére stosujesz w takiej, czy podobnych
sytuacjach.
(Zaznacz odpowiednig liczbe)

1) Zastanawiam sig, jak sobie poradzi¢ z tym problemem.

2) Zaczynam si¢ uczy¢, zeby poprawic oceng.

3) Placze lub zloszeze sie.

4) Moéwie rodzicom, ze zostalem niesprawiedliwie oceniony.

5) Prosze o pomoc w nauce inna osobg (rodzica, kolege, nauczyciela).

6) Zajmujg si¢ czyms innym, np.: id¢ do kina, gram w pitke, ogladam TV, spotykam si¢
z kolega/kolezanka.

7) Bardzo si¢ tym przejmuje.

8) Nic nie robie, jest mi to obojetne.

9) Spodziewam si¢, ze wszystko samo si¢ ulozy.

10) Wyciggam z tego wnioski i uczg si¢ czego$ nowego.

11) Zalg si¢ innym oczekujac zrozumienia i wspétczucia.

12) Wmawiam sobie, ze nic si¢ nie stalo.

13) Przypisuje sobie wing za to, co si¢ stato.

14) Godze si¢ z tym, co sig stato.
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Zat IV-6

Odlegte skutki nierozwigzania sytuacji trudnej:

*  obnizony nastréj;

e trudnosci w skupieniu sie;

*  klopoty z zasnieciem;

*  uraz wobec tej sytuacji;

*  ksztaltowanie si¢ poczucia mniejszej wartosci;

*  odczuwanie roznych dolegliwosci zdrowotnych (np.: bél glowy, nudnosci);

* inne. Jakie?
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Zat. V-1

Przyczyny negatywnego myslenia:

L2

Zat. V-2

spodziewanie si¢ najgorszego (“na pewno si¢ nie uda”);

stawianie sobie nierealnych celéw (“musze wszystko robi¢ dobrze”);

“dotowanie si¢” (“nie zastuguje na nic lepszego, stusznie mi si¢ dostato’);
przesadzanie w skutkach (“nic gorszego nie mogto si¢ wydarzy¢”);

uogodlnianie skutkéw (“jestem do niczego, nic mi si¢ nie udaje”).

Zaznacz, otaczajac kéteczkiem, tylko jedna cyfre w kazdej z par przymiotnikéw. Nie opusé zadnej

z par. Pamietaj, ze Twojej oceny nikt nie bedzie sprawdzal. Robisz to tylko dla siebie, badz wiec

szczery wobec siebie. Staraj si¢ unikaé wyboru cyfry “3” (“nie wiem”), ktéry to wybér o niczym nie

mowi.
Zazwyczaj jestem
tak raczejtak | niewiem | raczejtak tak

odwazny 5 4 3 2 1 tchérzliwy
pewny siebie 5 4 3 2 1 niepewny siebie
pracowity 5 4 3 2 1 leniwy
inteligentny 5 4 3 2 1 nieinteligentny
uprzejmy 5 4 3 2 1 nieuprzejmy
wesoly 5 4 3 2 1 smutny
silny 5 4 3 2 1 staby
wytrwaty 5 4 3 2 1 niewytrwaly
kolezeriski 5 4 3 2 1 niekolezenski
stanowczy 5 4 3 2 1 ulegty
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Zat. V-3

Wykaz umiejetnosci potrzebnych w kontaktach z innymi

Na kartkach podano 5 umiejetnosci, ktérych posiadanie pomaga w nawigzywaniu i podtrzymywaniu
dobrych kontaktéw z innymi. Nalezy przeczyta¢ uwaznie, o jakie tu chodzi umiejetnosci, a potem

zastanowi¢ sie, w jakim stopniu te umiejetnosci juz sie posiada.

. Znajomosc¢ siebie — wiem, jaki jestem: znam swoje plusy i minusy.

. Rozumienie innych — potrafi¢ sobie wyobrazi¢, wezud si¢ w to, co inni ludzie mysla, jakie
majg pragnienia.

. Otwarto$¢ — nie udaje kogos innego niz jestem: potrafie okazac to, co czuje, méwic to, co
mysle, jestem szczery.

. Zycaliwosé — szanuje innych kolegow, kolezanki; jestem wrazliwy na ich potrzeby; staram
si¢ pomagac innym, gdy tego potrzebuja.

i Tolerancja— uznajg to, ze inni moga miec inne poglady i postgpowac inaczej niz ja; moze

. mi to si¢ nie podoba¢, ale przyznaje ludziom prawo do tego.

Przy kazdej umiejetnosci wpisz sobie odpowiednia oceng od 1 do 6 (jak w przypadku ocen szkol-
nych): 1 — zupelnie nie potrafig, 6 robie to doskonale. Oceny 2 i 3 swiadczy¢ beda, ze masz pewne
trudnosci, za$ 4 oraz 5, ze jest catkiem dobrze. Badz jednak szczery wobec siebie i krytyczny. Nikt

nie bedzie ci tego sprawdzat.
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Zat. VI-1

Wielce Szanowni Rodzice!

W szkole, do ktérej uczeszcza Wasze dziecko, wdrozony zostanie program profilaktyki palenia

tytoniu.

Palenie tytoniu to naldg, na ktéry jestesmy najmniej uczuleni. Moze dlatego, ze 30 % z nas, ludzi
dorostych — pali? To, ze jest to pierwsza przyczyna najpowazniejszych choréb — nie budzi juz zadnych

watpliwosci!
Nam natomiast chodzi o dzieci, o Wasze dzieci i o Twoje dziecko.

Badz wiec uprzejmy — Szanowny Rodzicu — przeczytaé nasza krétka notatke do konca, bez wzgledu

na swoje poglady na palenie i na fakt czy sam palisz, czy nie.
Czy Twaoje dziecko probowato juz palic?
A moze juz pali?

Moze uwazasz, ze palenie dziecka to nie jest problem, gdyz masz inne powazniejsze sprawy?

PAMIETA]J:

*  Palenie zaczyna si¢ od sprébowania — co zdarza si¢ wiekszosci dzieciom i to nierzadko
w bardzo mtodym wieku.

*  Niektérzy zaczynajg eksperymentowac z paleniem, co najczesciej przypada na V i VI klase,
a to moze si¢ przerodzi¢ w systematyczne palenie i doprowadzi¢ — tak, jak u ludzi doroslych
— do nalogowego palenia!

*  Dzieci z rodzin, w ktérych jedno z rodzicéw pali, dwukrotnie czesciej niz dzieci z rodzin
niepalacych, staja si¢ natogowymi palaczami. Gdy obydwoje rodzicéw pala — to prawie pewne
jest pojawienie si¢ w rodzinie nowego palacza.

*  Palenie wplywa nie tylko na pogorszenie stanu zdrowia dziecka, lecz réwniez na gorsze

wyniki w nauce.
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Dlaczego dzieci siggajq po papierosa?
*  Poniewaz palg koledzy

Wplyw réwiesnikéw, presja wywierana na innych sa ogromne
Whplyw grupy moze by¢ wtedy niebezpieczny, gdy dziecko nie potrafi odméwié, powiedzie¢
“nie pale” i nie czu¢ si¢ glupio z tego powodu.

*  Poniewaz czuja si¢ stabi mato warto$ciowi

Dziecko ma wrazenie, Ze palac papierosa staje si¢ dorostym.
Obraz palacza — osoby dojrzalej, zadowolonej, petnej humoru i fantazji, czlowieka sukcesu — pale-

nie jest przedstawione przez aktoréw w filmach, idoli w programach mlodziezowych, na koncertach
itp. Kt6z z nas nie cheialby takim by¢? Ale to przeciez tylko chwyt reklamowy! Palenie nie jest spo-
sobem na sukces, wrecz przeciwnie — przysparza nam réznych probleméw, zwlaszcza zdrowotnych.
*  Poniewaz pala rodzice lub starsze rodzeristwo
Przyklad jest zarazliwy, zly przyklad rodzicéw réwniez.
Nasz program ukierunkowany jest na:
* uczenie dzieci umieje¢tnosci odmawiania — co powinno wplynaé na wzrost odpornosci na
wplywy réwiesnikéw;
e uswiadamianie odpowiedzialnosci za wiasny rozwéj i zdrowie;
*  ksztaltowanie szacunku do siebie; zdobywanie umiej¢tnosci radzenia sobie w réznych sy-
tuacjach.
Wspaniale, jezeli Twoje dziecko posiada tego typu umiejgtnosci.
A jezeli sobie nie radzi albo nie zawsze sobie radzi wlasciwie?
Nasz wysilek, bez Twojej pomocy i wsparcia, przyniesie niewielkie efekty. Sprobuj dokonaé zmian

réwniez w swoich zachowaniach.

Przyktad jest najbardziej zarazliwy.
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lll. SUMMARY

Intervention program for preventing tobacco smoking is meant for older elementary school
students. During this period of life, the number of children who try smoking for the first time rises
dramatically. Some of them repeat smoking occasionally, then gradually do it more regularly, well on

the way to nicotine addiction.

The necessity of intervention to protect children from initiating smoking and entering into
addiction is dictated also by the increase at that age of many psychosocial smoking risk factors,
including the natural challenges associated with the age of change, as well as an intensification of

advertisements and promotion of tobacco.

In recent years, awareness of the role of school programmes in preventing tobacco smok-
ing to limit the plague of nicotinism is increasing. Recommendations of the Minister of Health and
Social Affairs, published in early 1996, met with warm welcome by teachers, pedagogues, health
education workers, and school administration representatives, discussing the difficulty of effective
antinicotine policy in schools. This has encouraged close co-operation between authors of strategic
recommendations, representing the public health sector, and psychologists developing original work-

shop methods.

In effect of this co-operation, we present teachers, pedagogues, psychologist, health educa-
tors, with a textbook prepared by the Institute of Mother and Child, Department of Health Psy-
chology of the University of Lodz, and the Cancer Center in Warsaw. Taking into consideration the
specify of smoking among students of older grades in elementary school, the authors concentrate of

the psycho-social mechanisms moulding attitudes and behaviour.

In the first section, the process of addiction to nicotine is discussed, the psychosocial risk

factors of starting smoking and general programme recommendations are presented.

The second section workshops, in which accent has been put mainly on developing skills
of coping with circumstances increasing risk increasing risks of smoking, and also on learning to

recognize situations which predispose to taking up smoking.

Workshops were prepared so that they can be lead by teachers, pedagogues, psychologists,
or health educators (on the condition that they cannot be smokers) who have acquainted themselves

in detail with the text of the book.

Before leading each workshop, leaders should reread the appropriate section as well as pre-

pare the necessary teaching aids.
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Workshops should be lead in pairs. One of the leaders can be a student from the class, cho-
sen or agreed upon by the class. A different student should be chosen for each workshop, and each
should be practiced beforehand (apart from workshop 1).

In the book, text intended for the teacher conducting the workshop is marked with the let-
ter N, and text intended for the leading student with the letter L.

Aids used in conducting the workshop are limited to paper sheets with written text for each
student and texts prepared on a large sheet of paper and attached to the board/stand (possibly over-

head projections, if a projector is available; in extreme circumstances, written on the blackboard).

Aids are to be found in the text and the appendices, making it possible to photocopy them.

'The workshops should take place as a block of classes, once a week in the same place and
time.

Before beginning the workshops, the children’s parents should be given basic information

about the programme (e.g. in the form of the brochure included in the text).

The purpose of the first workshop “Let’s Get to know Each Other” is group integration,
emergence of leaders, justifying and reinforcing attitudes against smoking. This workshop is planned
so that auto-presentation is possible, defining strong and weak points of participants, as well as find-

ing out what knowledge students have about smoking and motives inclining to smoke.

The second workshop ‘Body laboratory” is aimed at showing the functioning of the human
organism and its needs, and most of all the necessity of securing proper nourishment and clean air.
During the workshop students learn about the functioning of the respiratory system, learn proper
breathing techniques, are informed about the content of tobacco smoke, health consequences of

smoking, as well as the benefits of not smoking.

The third workshop’s aim “learn to Say No” is relaying information about assertive behav-
iour. Learning to recognize behaviour types, and becoming aware of mechanisms of peer pressure, as

well learning how to say no in such situations.

The fourth workshop ‘Find the right solution” teaches to recognize emotions felt in difficult
situations, to become aware of mechanisms of conflict and effects of not coping in difficult situations

and develop problem coping skills.

The last workshop “Believe in yourself” is intended as consolidation of self esteem, encour-

aging positive thinking about oneself, and developing important interpersonal skills.
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IV. Informacje na temat Programu ,,Znajdz wtasciwe rozwigzanie”
Gléwny Inspektorat Sanitarny

ul. Dtuga 38/40
00-238 Warszawa
tel. 22 536 14 02
tel. 22 536 14 46
fax. 22 536 14 52

Wojewédzkie i Powiatowe Stacje

Sanitarno-Epidemiologiczne w kraju

dane teleadresowe na stronie www.pis.gov.pl
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