Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

% CHRONIMY ZDROWIE

Scenariusz zajecé

Tytut:

Nowe formy - stare putapki. Zycie bez nikotyny - wybér, ktéry sie optaca

Grupa docelowa: uczniowie szkét ponadpodstawowych (15-19 lat)

Czas trwania: 45 minut

Forma zajeé: warsztat edukacyjno-profilaktyczny

Prowadzacy: nauczyciel, wychowawca, pedagog lub psycholog szkolny

CELE ZAJEC

1.

Zwiekszenie wiedzy uczniéw o zagrozeniach zwiazanych z uzywaniem
papierosow, e-papierosow i innych produktéw nikotynowych.

2. Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst tytoniowy i
nikotynowy wobec mtodych ludzi.
3. Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia i asertywnego odmawiania.
4. Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji do zycia bez nikotyny.
5. Ksztattowanie empatii, wsparcia i odpowiedzialnos$ci za wtasne zdrowie.
MATERIALY

Prezentacja multimedialna ,,Nowe formy — stare putapki”
Laptop i rzutnik / ekran

Tablica lub flipchart i mazaki

Broszury edukacyjne PIS dla ucznia i nauczyciela

Kartki ,,P” (prawda) i ,F” (fatsz) — po jednej dla kazdego ucznia

Karteczki samoprzylepne
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1. Wprowadzenie (5 minut)

Cel: Zainteresowanie tematem, aktywizacja grupy, wprowadzenie emocjonalne.

Dziatania nauczyciela:

1.

4.

Wprowadzenie do tematu — przedstawienie celdw zajec (slajd 2):

Dzis porozmawiamy o czyms, co dotyczy coraz wiekszej liczby mtodych ludzi — o
e-papierosach, vape’ach i ,,modzie” na nikotyne.
Chcemy wspdlnie sprawdzic:

co tak naprawde w tym siedzi — czy to faktycznie ,,nieszkodliwa mgietka”, jak
mowiag reklamy,

jak firmy probuja nas wkrecié, zebysmy zaczeli uzywac ich produktow,
jak zachowacé wtasne zdanie i umie¢ powiedzie¢ ,nie” bez spinania sie,

dlaczego warto dbac o siebie i swoj mozg, ktdry w tym wieku intensywnie sie
rozwija,

oraz jak wspierac siebie i innych, jesli ktos juz ma z tym problem albo chce
przestac.

Nie chodzi o moralizowanie, tylko o to, Zzebyscie znali fakty i umieli podejmowacd
swoje decyzje — sSwiadomie, a nie pod wptywem reklamy czy presji innych.

Przedstaw rodzaje produktéw nikotynowych, czym jest nikotyna (slajd 3-5)

Wyswietl krétkg reklame lub grafike promujgca e-papierosy (np. kolorowy vape z
owocowym smakiem). (slajd 6)

Zapytaj uczniow:

»Jakie emocje wywotuje ta reklama? Do kogo jest skierowana?”

»Dlaczego mtodzi ludzie siegajg po e-papierosy lub papierosy?”

5.

6.

Zapisz na tablicy spontaniczne odpowiedzi: stres, ciekawosé, moda, presja,
wyglad, zapach, nuda.

Podsumuj:

,»Dzi$ sprawdzimy, jak przemyst nikotynowy prébuje nas wciggng¢ w swoje putapki —i

jak mozna sie przed tym obroni¢.”



2. Fakty i mity o nikotynie (10 minut)
Cel: przekazanie aktualnych informacji o produktach nikotynowych i uzaleznieniu.
Dziatania:

1. Rozdajuczniom kartki ,,P”i,,F”.

2. Zréb interaktywny quiz ,,Prawda czy Fatsz?” lub przeczytaj stwierdzenia (slajdy 7-
8):

o E-papierosy sa nieszkodliwe. (Fatsz)

o Wiekszos$¢ nastolatkow nie pali. (Prawda — wiekszos¢ nie pali, cho¢ 22%
uzywa e-papierosow)

o W dymie papierosowym jest ponad 7000 zwigzkéw chemicznych.
(Prawda)

o E-papierosy pomagajg rzucié palenie. (Fatsz — brak dowoddw naukowych,
WHO i AOTMIT nie rekomenduja)

3. Wyjasnij, ze wszystkie produkty zawierajg lub moga zawiera¢ nikotyne - silnie
uzalezniajgcg substancje psychoaktywng, ktéra dziata szczegdlnie toksycznie na
rozwijajgcy sie mézg nastolatka.

4. Poinformuj, ze palenie i uzywanie e-papieroséw to wcigz realny problem wsrod
mtodziezy w Polsce i na catym swiecie. (slajd 9)

Dane z badan (slajd 9-10):
o 22,3% uczniéw (13-15 lat) uzywa e-papierosow (GYTS 2022).
e 14,9% mtodziezy 12-18 lat uzywa e-papieroséw, 12,3% pali tradycyjnie.

e Co czwarty nastolatek w wieku 15-18 lat pali codziennie.
(Zrédto: Paristwowa Inspekcja Sanitarna, 2024)

3. Manipulacje przemystu nikotynowego (5 minut) (slajd 11)
Cel: Rozwijanie swiadomosci manipulacji i marketingu.
Dziatania:

1. Pokaz na slajdzie przyktady opakowan lub reklam e-papierosdéw/ Zapytaj uczniéw
czy widzieli reklame e-papieroséw: pastelowe kolory, smaki owocowe,
influencerzy reklamujacy produkt.

2. Zapyta;j:



»Jakie elementy sg skierowane do mtodych ludzi?”
3. Podsumuj:

,»,10 Swiadome strategie — przemyst tytoniowy traci klientéw wsréd dorostych, wiec
kieruje reklamy do mtodziezy. Chce, byscie uzaleznili sie jak najwczesniej, bo to daje im
gwarancje dtugoletnich korzysci finansowych.”

4. Skutki zdrowotne i spoteczne (5 minut)

Cel: Zrozumienie skutkow fizycznych, psychicznych i spotecznych.

Dziatania:
1. Kazdy uczen zapisuje na karteczce jeden skutek palenia lub vapowania.
2. Nauczyciel tworzy na tablicy ,,Mape skutkow”:

o Zdrowotne: zatrucie nikotyna, choroby ptuc, serca, zebdw, obnizona
kondycja fizyczna, zaburzenia koncentraciji.

o Spoteczne: ubozenie, mniejsze zaufanie rodzicow/ konflikty, nizsza
wydajnosc¢ podczas nauki i podejmowania innych aktywnosci, stabsze
wyniki w nauce przez co mniejsze mozliwosci realizacji swoich marzen iw
konsekwencji obnizenie jakosci zycia.

o Finansowe: koszty leczenia chordb odtytoniowych, koszt zakupu
produktéw, kary za uzywanie palenie/ vapowanie w miejscach
publicznych.

3. Zaznacz zjawisko ,,podwodjnego uzywania” (dual use) — wielu mtodych uzywa
jednoczesnie e-papierosow i papierosoéw tradycyjnych, co zwieksza ryzyko
zdrowotne, a nie je zmniejsza.

4. Podsumuj skutki palenia/uzywania nikotyny (slajd 12-15).

5. Prawo i bezpieczenstwo (5 minut)
Cel: znajomos$¢ przepisow i regulaciji.
Dziatania:

¢ Przedstaw najwazniejsze fakty (slajd 16):

o Zakaz sprzedazy wszystkich wyroboéw nikotynowych (w tym e-papieroséw
bez nikotyny i woreczkéw nikotynowych) osobom ponizej 18 roku zycia.



o Trwajg prace nad zakazem jednorazowych e-papieroséw i aromatow w
woreczkach nikotynowych.

o Produkty sg objete akcyza.
e Zapytaj:
»,Czy wiedzieliscie, ze nawet e-papieros bez nikotyny jest zakazany dla niepetnoletnich?”

e Podsumuj, ze osoby, ktére pala lub uzywajg nikotyny moga zwrdcic sie o pomoc
w rzuceniu palenia/zaprzestaniu uzywania. Przedstaw korzysci z
niepalenia/nieuzywania (slajdy 17-18)

6. Cwiczenie: Jak powiedzieé ,,nie” (10 minut)
Cel: Rozwijanie umiejetnosci asertywnej odmowy.
Dziatania (slajdy 19-20):

1. Przedstaw prosty schemat 4K :
1. Krétkie ,,Nie, dzieki.”
2. Komunikat o sobie — ,,Nie chce tego wdychac.”
3. Konsekwencja - ,,Nie zmienig¢ zdania.”
4. Kontrpropozycja — ,,Chodzmy gdzie indziej.”

Lub 5 krokéw skutecznej odmowy (slajd
. Powiedz stanowczo: ,,Nie, nie pale.”

. Uzyj wtasnych stéw: ,,Zdecydowatem, ze dbam o siebie.”

. Popros, by nie proponowano Ci wiecej.

.
2
3. Wskaz konsekwencije: ,,Nie chce Smierdzie¢ dymem.”
4
5. Okaz pewnos¢ siebie —to Twoj wybor.

2. Uczniowie w parach odgrywajg krétkie scenki:
o Kolega proponuje vape’a.
o Grupanamawia: ,,Sprobuj, tylko raz!”
3. Wspdblne omowienie:

,»Ktore odpowiedzi byty najskuteczniejsze (krdtkie i stanowcze)? Co pomaga zachowac
niezaleznos¢? (konsekwencja)”

7. Podsumowanie i refleksja (5 minut)

Cel: Utrwalenie wiedzy i wzmocnienie motywac;ji.



Dziatania:
1. Podsumuj lekcje w odniesieniu do zaktadanych celéw:

Dzis rozmawialismy o tym, jak wyglada prawda o nikotynie — w papierosach, e-
papierosach i innych produktach nikotynowych.

Zobaczylismy, ze nie chodzi tylko o ,,dym” czy ,,pare”, ale o uzaleznienie, ktére
zaczyna sie bardzo szybko, szczegdlnie u mtodych osob.

Firmy tytoniowe probujg nas przekonac, ze to styl Zycia, zabawa, relaks — a tak
naprawde chodzi im o jedno: zebysmy stali sie ich statymi klientami.

Ale to my decydujemy, co wybieramy.

»Nie musisz pali¢, zeby by¢ soba. Kazdy dzien bez nikotyny to sukces.”

2. Popros ucznidw o podzielenie sie w jednym zdaniu, hasle co z tej lekcji
najbardziej zapamietali (,,co biorg dla siebie”) lub o dokoriczenie zdania:

»,Dzi$ dowiedziatem/am sie, ze...”
3. Zaprezentuj slajd ,,Gdzie szuka¢ pomocy”:
o Poradnia Leczenia Uzaleznien (lista w PZH).
o Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym - 801 108 108 lub 22 211 80 15.

o Strona https://jakrzucicpalenie.pl.

8. Dziatanie poszerzajace (opcjonalnie)
Szkolna mini-kampania ,,Zycie bez nikotyny”:

e Uczniowie tworzg w grupach hasta, plakaty lub krétkie filmiki do publikacji w
mediach szkolnych.

Quiz wiedzy (do przygotowania w dowolnej formie: papierowej, elektronicznej—kod QR,
wg zatgczonego wzoru)

WSKAZOWKI DLA NAUCZYCIELA

e Rozmawiaj z uczniami bez osadzania. Jesli ktos przyzna, ze pali — wystuchaj
go z empatia. Zapytaj, co sktonito go do tego i czy chciatby co$ zmienié.

o Wzmacniaj pozytywne wybory. Chwal za ciekawosé, refleksje, pomysty na
zdrowe alternatywy.

o Wspotpracuj z rodzicami i specjalistami - profilaktyka jest skuteczna tylko
wtedy, gdy obejmuje cate sSrodowisko mtodziezy.


https://jakrzucicpalenie.pl/

¢ Unikaj moralizowania. Stawiaj na fakty, zrozumienie i wspdlne szukanie
rozwigzan.

Materiaty uzupetniajace dla nauczyciela
e https://www.who.int/health-topics/tobacco
e https://pzh.gov.pl
e https://gis.gov.pl

e https://jakrzucicpalenie.pl

Korzystaj z wiarygodnych zrédet wiedzy (do tego zachecaj rowniez uczniéw), sa to
m.in.:

e World Health Organization (WHO)

e Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC; oraz
Amerykanskie CDC)

e Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy

e Narodowy Instytut Onkologii

e Gtéwny Inspektorat Sanitarny

e Ministerstwo Zdrowia


https://www.who.int/health-topics/tobacco
https://jakrzucicpalenie.pl/

