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o \

P /W \1_1
PN

& i @ (@
[‘\@‘ ’Q ‘. S\ “3

Nt
N ' W\

|

0

N L .
A 4 W
a0 jj




ILE KOSZTUJE DYM?

Dane:
P= 13,00 zt (Sredni koszt 1 paczki papierosow)

PD= 1 ($rednia liczba paczek wypalanych jednego dnia)

Rozwiazanie:
1. Koszty palenia papierosow przez 1 tydzien

..............................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................

4, Zadanie Dodatkowe: W 2015 roku sprzedano 41,2 mld sztuk
papieroséw. W jednej paczce znajduje sie 20 sztuk papierosow.
Znajac cene jednej paczki papieroséw, oblicz jaka kwote
Polacy wydali na papierosy w 2015 roku.




WYPISZ SKtADNIKI DYMU
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ZACHOWANIA

Ponizej znajdziesz liste zachowan. Zaznacz literg R te zachowania, o ktorych decyduja rodzice.
Wyraz ,Ja" napisz obok zachowan, o ktorych Ty mozesz decydowac.

chodzenie do szkoty

wizyty u lekarza

utrzymanie domu

wybor miejsca zamieszkania
robienie zakupow

wybor tego, co lubie jesc

wybor ulubionej ksigzki

zgtoszenie sie do odpowiedzi
robienie zakupow

wybor szkoty, do ktorej mam chodzic
czas poswiecony na nauke i zabawe
wybor kolegow i kolezanek, z ktorymi dobrze sie czuje
wybor ulubionej zabawki

napisanie dobrze sprawdzianu
lubienie okreslonych kolorow
lubienie czystego powietrza
chodzenie w czystych ubraniach

wydawanie kieszonkowego




DEFINICJA ASERTYWNOSCI

Bezposrednie, uczciwe | stanowcze wyrazanie
wobec innej osoby swoich uczuc, postaw opinii
lub pragnien w sposob respektujgcy uczucia,
postawy | opinie oraz prawa | pragnienia
Innej osoby.

Zatem asertywnosc to:
Umiejetnosc petnego wyrazania siebie
w kontakcie z innymi osobami.




ZACHOWANIE ASERTYWNE

Obrona swoich praw
Nakreslenie wtasnych granic
(wyrazenie, czego chce, a czego nie chce)

/ACHOWANIE
Asertywna odmowa:
Stowo NIE oraz informacja o tym,
co zamierzamy zrobic

Przyktady:
Nie, nie pojde dzis z toba do kina, mam inne
plany na wieczor.
Nie, nie bede na zebraniu, gdyz niedziele
spedzam w domu z rodzing

WAZNE! Asertywna odmowa nie zawiera
pretensji ani usprawiedliwien.

Zrodto: Krol-Fijewska,M. (1993). Trening asertywnosci. Warszawa: Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci

Napisz swoje odpowiedzi:



Zatgcznik 2_&_SEOWA

POMOCNE SLOWA
W ASERTYWNEJ OBRONIE SWOICH PRAW

|
1. Nie, nie kupie lodow, bo chce kupic sobie gre.
2. Nie, nie kupie lodow, bo jest dla mnie wazne, aby wydac kieszonkowe na to, co chce.
3. Nie, nie kupie lodow, bo wole kupic gre.
4. Nie, nie kupie lodéw, bo wybieram to, co mi odpowiada.
5. Nie, nie kupie lodow, bo mam zamiar oszczedzac.

6. Nie, nie kupie lodow, bo zdecydowatem, ze kupie gre.




ODPOWIEDZI

Napisz swoje odpowiedzi, gdy w Twojej obecnosci ktos zapyta:

Czy moge zapalic?




WYWIAD: DLACZEGO NIE PALE?

Ponizej znajduja sie pytania, na ktore mozesz odpowiedziec, wpisujac swoja opinie.

1. Dlaczego nie pali Pani/Pan papierosow lub e-papieroSOW? ...

3. Prosze opisac wtasne doSwiadczenia w zakresie kontaktow z osobami palgcymi, np.
w miejscach publicznych, w domu. Jak Pani/Pan radzit sobie z paleniem w swoim otoczeniu?



Zatacznik 2_7_PRAWA ASERTYWNE

PIEC PRAW FENSTERHEIMA
ZACHOWAN ASERTYWNYCH:

1. Masz prawo do robienia tego, czego chcesz,
dopoki nikogo to nie rani.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci
poprzez asertywne zachowanie.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich
prosb dopoty, dopoki uznajesz, ze druga strona
ma prawo odmowic.

4. |stniejq takie sytuacje miedzy ludzmi,
w ktorych prawa nie sa oczywiste.
Zawsze jednak masz prawo
do przedyskutowania tej sprawy
z druga osoba | wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania
ze swoich praw.

Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie: Krol-Fijewska M. (1993). Trening asertywnosci. Warszawa:
Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci.



POtACZ KROPKI I NAPISZ CO KUBA MYSLI O PALENIU
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Zatgcznik 3_1_OPRACOWANIE WYWIADU (dla ucznia)

OPRACOWANIE WYWIADU

Najczesciej podawane powody niepalenia (pytanie pierwsze wywiadu z osobg niepalaca)

Prosze przypisac powody niepalenia z wywiadow do odpowiednich kategorii: powody spoteczne,
medyczne, psychologiczne. Mozna dodac inne kategorie.

Powody spoteczne

Powody medyczne

Powody psychologiczne




ANALIZA WYWIADU

Z podanych w tabeli 1. powodow niepalenia wybierzcie te, ktore odwotuja sie do zagadnien
spotecznych, medycznych, psychologicznych, | wpiszcie je do tabeli 2.

Tabela 1

Powody niepalenia papierosow podawane przez osoby udzielajace wywiadu:

>




Zatacznik 3_2_ANALIZA WYWIADU

Tabela 2

Powody spoteczne

Powody medyczne

Powody psychologiczne




Zatacznik 3_3_DANE

PALENIE W LICZBACH

LICZBA PALACYCH POLAKOW OBECNIE TYTON PALI
SUKCESYWNIE MALEJE! JEDYNIE 24% POLAKOW:

2009 2011 2013 2015




PRZYKLADY WYPOWIEDZI ASERTYWNYCH:

Przeczytaj pytanie 3. z wywiadu kolezanki/kolegi. Czy zachowania osoby udzielajgcej wywiad
byty asertywne. Jezeli nie, to jak mozna je zmieni¢ na asertywne? Ktore ze zdan z ramki pasuja
najbardziej do opisanej sytuacji. Jezeli tak, to zastanow sie, w jaki jeszcze sposob osoba udzielajaca
wywiadu mogtaby broni¢ swojego prawa do czystego powietrza?




NOTATKI:
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