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Opis programu

»Bez dymu mam Moc” to kompleksowy program edukacyjno-profilaktyczny
opracowany przez Powiatowa Stacje Sanitarno-Epidemiologiczna w Grodzisku
Mazowieckim. Skierowany jest do dzieci w wieku przedszkolnym oraz uczniéw klas I-lll
szkét podstawowych. Program powstat z potrzeby wczesnego ksztattowania swiadomych,
odpowiedzialnych postaw prozdrowotnych oraz ochrony najmtodszych przed szkodliwym
wptywem nikotyny i dymu tytoniowego — zaréwno w postaci tradycyjnych papierosow, jak
i nowoczesnych form, takich jak e-papierosy.

Celem nadrzednym programu jest podniesienie swiadomosci dzieci na temat zagrozen
wynikajacych z uzywania produktow nikotynowych oraz promowanie zdrowego stylu
zycia, wolnego od natogéw. Poprzez réznorodne, dostosowane do wieku formy zajeg,
dzieci uczg sie nie tylko rozpoznawac¢ szkodliwe substancje, ale takze rozwijaja
umiejetnosci spoteczne — zwtaszcza w zakresie asertywnego odmawiania i radzenia sobie
w sytuacjach presji réwiesnicze;j.

Zakres tematyczny programu obejmuje m.in.:

e Czym sg papierosy, e-papierosy oraz jak dziatajg na organizm cztowieka,

e Jakie skutki zdrowotne niesie za sobg palenie czynne i bierne,

e Dlaczego warto dbac o zdrowie swoje i innych —w tym takze o zdrowie najblizszych
0sobb,

e Jak rozpoznac¢ niebezpieczne sytuacje i jak reagowacé, gdy ktos proponuje
papierosa lub e-papierosa,

e Jak mowic ,,nie” — ksztattowanie asertywnosci i pewnosci siebie,

e Wzmacnianie pozytywnych wzorcéw zachowan i promowanie zdrowego stylu
Zycia.

Program zaktada aktywny udziat dzieci w zajeciach poprzez:

e zabawy edukacyjne —uczace przez dziatanie i ruch,

e pogadankiidyskusje — dostosowane do poziomu rozwojowego dzieci,

e odgrywanie scenek —uczace reagowania w sytuacjach spotecznych,

e zadania plastyczne —umozliwiajace wyrazenie emocji i utrwalenie przekazu,
e prezentacje multimedialne, plakaty

e opowiadaniai bajki profilaktyczne.

Zajecia prowadzone sg przez przeszkolonych nauczycieli lub specjalistéw
z PSSE w Grodzisku Mazowieckim, we wspotpracy z dyrekcjg placéwek oswiatowych,
pedagogamii wychowawcami.



Dlaczego warto realizowaé program?

Dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym to grupa szczegdlnie podatna na
wptywy otoczenia i przekaz ptyngcy z medidw, réwiesnikow oraz dorostych.
To wtasnie w tym okresie ksztattujg sie podstawy systemu wartosci, postaw wobec
zdrowia oraz umiejetnos¢ podejmowania decyzji. Dlatego tak wazne jest, by edukacje
antynikotynowg rozpoczyna¢ jak najwczes$niej, zanim dzieci zetkng sie realnie
Z papierosami czy e-papierosami.

»,Bez dymu mam Moc” nie tylko dostarcza wiedzy, ale réwniez wzmacnia poczucie
wtasnej wartosci u dzieci, rozwija kompetencje spoteczne i uczy odpowiedzialnosci za
siebie i innych. Uczestnicy programu uczg sie, ze zdrowie to wartos¢, o ktorg warto dbac,
a sita tkwi w ich wtasnych decyzjach i odwadze do bycia sobg.

Podsumowanie:

Program ,,Bez dymu mam Moc” to przemyslana, nowoczesna odpowiedZ na wyzwania
wspotczesnej profilaktyki uzaleznien, uwzgledniajgca specyfike wieku dzieci oraz
Zmieniajace sie zagrozenia zwigzane z produktami nikotynowymi. Dzieki zaangazowaniu
nauczycieli, specjalistéw oraz rodzicow, program realnie wptywa na ksztattowanie
zdrowych postaw i moze przynie$é dtugofalowe efekty w postaci $wiadomych,
odpowiedzialnych mtodych ludzi, ktérzy maja odwage powiedziec¢ ,,nie”.



Informacje o programie

Cele programu

Celem programu jest zapobieganie sieganiu po papierosy i e-papierosy przez dzieci
w wieku przedszkolnym oraz wczesnoszkolnym. Program ma uswiadomic¢ dzieciom, jak
wazne jest dbanie o swéj dobrostan i Srodowisko, podejmowanie Swiadomych i zdrowych
wyboréw, ksztattowanie swiadomosci o szkodliwosci palenia wyrobéw nikotynowych
i e-papieroséw, promowanie zdrowych nawykdéw, zapobieganie eksperymentowaniu
w pdzniejszych latach.

Grupa docelowa:

e Przedszkole - dzieci w wieku 5-6 lat

e Szkota podstawowa — dzieci z klas I-lll
e Rodzice

e Nauczyciele

Czas trwania programu

e 3lekcje po ok. 40 min

Zatozenia programu:

e Edukacja dostosowana do wieku i mozliwosci poznawczych dzieci,

e Aktywizujgce i angazujace metody nauczania: opowiadanie bajek, zabawy, prace
plastyczne, scenki sytuacyjne,

e Wspodtpraca nauczycieli z rodzicami, aby utrwali¢ pozytywne wzorce w domu
i szkole,

e Wprowadzenie prostej i jasnej informacji, unikajac straszenia i nadmiernego
uproszczania.

Gtéwne tematy poruszane w programie:

e Czym sg papierosy, e-papierosy oraz jak dziatajg na organizm cztowieka,

e Jakie skutki zdrowotne niesie za sobg palenie czynne i bierne,

e Dlaczego warto dbac o zdrowie swoje i innych — w tym takze o zdrowie najblizszych
0séb,



Jak rozpoznac niebezpieczne sytuacje i jak reagowac, gdy ktos proponuje
papierosa lub e-papierosa,

Jak moéwi¢ ,,nie” — ksztattowanie asertywnosci i pewnosci siebie,

Wzmacnianie pozytywnych wzorcéw zachowan i promowanie zdrowego stylu
zycia.

Metody realizacji:

Zajecia edukacyjne z uzyciem scenariuszy zaje¢ i materiatow dydaktycznych:
-zabawy edukacyjne —uczace przez dziatanie i ruch,

-pogadanki i dyskusje — dostosowane do poziomu rozwojowego dzieci,
-odgrywanie scenek — uczgce reagowania w sytuacjach spotecznych,
-zadania plastyczne —umozliwiajgce wyrazenie emocji i utrwalenie przekazu,
-prezentacje multimedialne, plakaty

-opowiadania i bajki profilaktyczne.

Spotkanie informacyjne dla nauczycieli.

Efekty realizacji programu:

e Zwiekszenie swiadomosci dzieci i rodzicéw na temat szkodliwosci palenia,

o Ksztattowanie umiejetnosci mowienia ,nie” wobec propozycji siegniecia po
papierosa,

e Promowanie zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej,

e Budowanie pozytywnego wizerunku srodowiska wolnego od dymu.

Ewaluacja programu

Ewaluacja ma na celu sprawdzenie, czy program osigga zamierzone cele edukacyjne oraz

czy wptywa na zmiane swiadomosci i zachowan dzieci, jak rowniez ich rodzin w zakresie

unikania papierosow i e-papierosow.

Jak bedziemy oceniaé program?

Kwestionariusze dla koordynatoréw po zakoriczeniu programu , aby zebra¢ informacje o:

Stopniu realizacji programu.

Zaangazowaniu dzieci.

Zaangazowaniu rodzicow.

Obserwowanych zmian w zachowaniu dzieci.
Uwag i propozycji zmian w programie.



Program zawiera:

e 3 scenariusze zajec dla dzieci przedszkolnych,

e 3 scenariusze zajec¢ dla uczniow klas I-1ll szkoty podstawowej,

e Bajke o Smoku,

e Karty obrazkowe,

e Ulotke dla rodzicéw,

e Dzienniczek zdrowia,

e Plakat programu,

e QUIZ dla ucznidw,

e Kolorowanka,

e 2filmy edukacyjne:
- ,Poznajemy rézne rodzaje par i dymoéw” PSSE w Grodzisku Mazowieckim
- ,How Smoking vs Vaping Affects Your Lungs” Chris Notap

e Materiaty dodatkowe dla rodzicéw i nauczycieli zamieszczone na stronie PSSE
w Grodzisku Mazowieckim w zaktadce programu ,,Bez dymu mam MOC” .



Informacja dla Rodzicow

Dlaczego to takie wazne dla Twojego dziecka?

Drodzy Rodzice,

W trosce o zdrowie i bezpieczenstwo naszych dzieci, wprowadzamy Program Edukacji
Antynikotynowej skierowany do przedszkolakow i uczniow szkét podstawowych. Jego
celem jest profilaktyka uzaleznien poprzez edukacje i budowanie zdrowych nawykow od
najmtodszych lat.

Dlaczego warto rozpoczac¢ taka edukacje juz w przedszkolu i szkole podstawowej?

Wczesna profilaktyka dziata najlepiej

Badania pokazujg, ze decyzje dotyczace siegania po papierosy czy inne substancje
psychoaktywne czesto zapadajg juz w wieku 10-12 lat. Dlatego tak wazne jest, aby dzieci
juz wczesniej zrozumiaty, czym jest uzaleznienie, jakie niesie konsekwencje i jak radzi¢
sobie z presja rowiesnicza.

Dzieci sa ciekawe swiata - uczmy je madrze

Dzieki dostosowanym do wieku tresciom, dzieci uczg sie, dlaczego palenie papieroséw
i e-papierosow jest szkodliwe dla zdrowia. Uswiadamiajg sobie, ze reklamy i wzorce
z otoczenia moga wprowadza¢ w btad. Program pomaga im odrdzniac¢ fakty od mitéw
i budowac¢ swiadome postawy.

Rozwdéj umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych

Program uczy nie tylko o szkodliwosci nikotyny, ale takze wspiera rozwdéj umiejetnosci
radzenia sobie w trudnych sytuacjach — np. jak odméwic¢, gdy ktos proponuje co$
niewtasciwego. To wazne kompetencje, ktdére przydadza sie dzieciom w kazdej sferze
zycia.

Wspotpraca z rodzicami
Rodzice odgrywaja kluczowa role w profilaktyce. W ramach programu oferujemy rowniez



materiaty edukacyjne i warsztaty dla opiekundw, aby wspdélnie wzmacniaé przekaz
o zdrowym stylu zycia i wspiera¢ dzieci w podejmowaniu dobrych wybordéw.

Wspolnie zadbajmy o zdrowa przysztosc¢ dzieci!

Wasze zaangazowanie, rozmowy w domu i dobry przyktad majg ogromng site. Program
edukacji antynikotynowej to nie tylko ochrona przed uzaleznieniem - to inwestycja
w zdrowie, rozwdj i bezpieczenstwo naszych dzieci.
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Scenariusze zajec dla przedszkola
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Scenariusz 1: "Czyste powietrze - zdrowe ptuca"
Cel ogélny:

Dzieci poznajg znaczenie czystego powietrza dla zdrowia i ucza sie, jak dba¢ o swoje
ptuca.

Cele szczegotowe:
o dziecko potrafi wskazag, co jest dobre dla ptuc (Swieze powietrze, ruch),
e rozpoznaje, co szkodzi oddychaniu (dym, smog, zapachy chemiczne),
e rozwija umiejetnos¢ pracy w grupie.

Czas trwania: 30-40 minut

Grupa wiekowa: 5-6 lat

Materiaty:
e ilustracja ptuc,
e balony (do éwiczen oddechowych),
o kartkiikredki.

Przebieg:

Wprowadzenie - Co to sa ptuca?

e Nauczyciel pokazuje obrazek ptuc.
e Dzieci dotykajg klatki piersiowej i obserwuja, jak oddychaja.

Cwiczenie oddechowe z balonem

e Dziecinadmuchujg balon-nauczyciel ttumaczy, ze nasze ptuca tez napetniajg sie
powietrzem jak balon i petnig w organizmie cztowieka bardzo wazna role — dzieki
nim mozemy oddychac.

Dyskusja: Co pomaga, a co szkodzi ptucom?

e Projekcjafilmu ,,Poznajemy rézne rodzaje par i dymow”

e Rozmowa o tym, ze niektére dymy i zapachy sg szkodliwe i nie powinno sie ich
wdychac.

e Nauczyciel ttumaczy dzieciom czym sg papierosy, e-papierosy, jakie szkody
powoduja w organizmie cztowieka. Tu ponownie nauczyciel pokazuje dzieciom
fotografie chorych ptuc.

Papieros to taki maty, cienki patyczek z papieru, w ktorym znajduje sie tyton. Dorosli go
zapalajg i wtedy wydobywa sie z niego dym.

12



E-papieros to elektroniczne urzadzenie, ktére wyglada inaczej, ale tez wypuszcza dym lub
pare, ktdra sie wdycha.

Cho¢ dym z e-papierosa moze wygladac jak para, on tez jest szkodliwy — zawiera
substancje, ktdre nie sg dobre dla zdrowia.

Dlaczego papierosy i e-papierosy sg niezdrowe?
e Dym z papierosow i e-papierosow szkodzi ptucom, utrudnia oddychanie i moze
wywotacé kaszel.
e Wdychanie dymu moze powodowac, ze dziecko czesciej choruje.
e Nawet jesli dziecko nie pali, ale stoi obok osoby palacej, moze sie zatru¢ tym
dymem —to sie nazywa bierne palenie i jest bardzo niebezpieczne.

e Palenie moze powodowaé brzydki zapach ubran i oddechu, a takze Zle wptywa na
zeby i serce.

Zabawa ruchowa "Ucieknij od dymu"

e Dzieci biegaja po sali, gdy nauczyciel mowi ,czyste powietrze” — oddychaja
gteboko, gdy méwi ,,dym”, muszg przykucnaé i zastoni¢ nos.

Praca plastyczna: "Zdrowe ptuca"

e Dziecirysujg obrazek, co robig, zeby ich ptuca byty zdrowe.

13



Scenariusz 2: "Ciato moéwi: nie lubie dymu!"
Cel ogélny:

Dzieciuczg sie rozpoznawac nieprzyjemne zapachy i wiedzg, ze nie wszystkie zapachy sg
bezpieczne.

Cele szczegotowe:
o potrafi wskaza¢ zapachy przyjemne i nieprzyjemne,
e uczy sie reagowac, gdy cos im przeszkadza,
e rozumie, ze ma prawo do przebywania w czystym srodowisku.
Czas: 30-40 minut
Grupa wiekowa: 5-6 lat
Materiaty:
e zamkniete stoiczki z réznymi zapachami (kwiaty, cytryna, ocet, dymigca swieca,
perfumy),
e karty z buzkami: usmiechnieta i smutna,
e Bajka o Smoku, karty obrazkowe.
Przebieg:
Wprowadzenie - poznajemy zapachy
e Dziecilosujg stoiczki, wachajg i méwia, czy zapach im sie podoba.
e Ustawiajg stoiczki na odpowiednich buzkach.
e Nauczyciel pyta dzieci czy wiedzg, jak pachng papierosy i e-papierosy?
Nauczyciel czyta Bajke o Smoku
e Dzieci wymyslajg zakonczenie (np. Smok odszedt, poprosit dorostego o pomoc).

Zabawa "Co czujesz, gdy wdychasz..."

e Nauczyciel opisuje sytuacje, dzieci pokazuja, jak sie wtedy czuja (np. zatykajg nos,
kreca gtowa) oraz opowiadajg czemu jest to zte.

Jestes w parku. Ktos obok Ciebie pali papierosa.
Dziecko bawi sie na placu zabaw. Obok siada ktos dorosty i zaczyna pali¢ e-papierosa.
Dziadek jadgc z wnukiem samochodem zapala papierosa.

Mama czeka z dzieckiem na przystanku autobusowym. Ma ochote zapali¢ e-papierosa.

14



Podsumowanie: Czyste powietrze to méj wybor!
e Nauczyciel ttumaczy dzieciom, ze czasami nie mamy wptywu na to czy wdychamy

dymy i zanieczyszczone powietrze np. spaliny w miescie, ale palenie papieroséw
i e-papieroséw jest Swiadomym, wyborem cztowieka.

15



Scenariusz 3: "Madre wybory - zdrowy bohater"
Cel ogélny:

Dzieci uczg sig, ze nie wszystko, co widzg u dorostych lub starszych dzieci, jest zdrowe
i dobre.

Cele szczegotowe:

e odrdznia zachowania zdrowe od niezdrowych,
e rozwija umiejetnos¢ moéwienia "nie" w trudnych sytuacjach,
o potrafi wskazaé, co sprawia, ze czujemy sie dobrze i zdrowo.

Czas: 30-40 minut
Grupa wiekowa: 5-6 lat
Materiaty:

o plakaty z hastami: "Dbam o zdrowie!", "Méwie NIE dymowi!",
e kredki, flamastry
e pitka

Przebieg:
Rozgrzewka: "Co robi zdrowy bohater?"

e Dzieci wymieniajg cechy bohatera: silny, szybki, wesoty, zdrowy.
e Corobi, by by¢ zdrowym?

Zabawa "Wybieram zdrowie"

e Nauczyciel wymienia czynnosci, ktére sg zdrowe lub szkodliwe dla organizmu
cztowieka rzucajgc pitke do dzieci, ktdre stoja w kole. Uczen jezeli cos jest dobre
tapie pitke i odrzuca jg do nauczyciela, jesli szkodliwe podnosi rece do gory i nie
dotyka pitki.

Sytuacje niezdrowe dla dzieci:

e Ktos pali papierosa lub e-papierosa obok dziecka.

e Dziecko je duzo stodyczy przed snem.

e Zabawa w telefonie lub na tablecie przez wiele godzin.

e Brak mycia rgk po wyjsciu z toalety lub przed jedzeniem.

e Dziecko nie chce ubraé kurtki, mimo ze na dworze jest zimno.
e Picie napojéw gazowanych lub energetycznych .

e Zbytpozne chodzenie spac, np. po potnocy.

e Bieganie po ulicy bez patrzenia na samochody.

16



e Niejedzenie warzyw i owocow.
e Przebywanie w hatasie przez dtugi czas (np. bardzo gtosna muzyka).

Sytuacje dobre dla zdrowia:

Jedzenie warzyw i owocow kazdego dnia.

Codzienna zabawa na swiezym powietrzu.

Picie wody zamiast stodkich napojow.

Mycie rak przed jedzeniem i po wyjsciu z toalety.

e Spanie co najmniej 10 godzin kazdej nocy.

Codzienne szczotkowanie zebow rano i wieczorem.
Ubieranie sie odpowiednio do pogody (np. czapka zima).
Rozcigganie sie i cwiczenia gimnastyczne.

e Rozmowa z dorostym, gdy cos nas boli lub niepokoi.
Unikanie dymu papierosowego i smogul.

Hasto dnia - plakat grupowy

e Wspodlne tworzenie plakatu z napisem: "Wybieram zdrowie!" i rysunkami dzieci
przedstawiajgcych zycie wolne od dymu.

Zakonczenie zajec¢ i podsumowanie zdobytych informac;ji.
Uwagi metodyczne:
e Unikaj dostownego méwienia o e-papierosach — przedszkolaki nie sg gotowe na
szczegbty, ale ucza sie przez zabawe i emocje.

e Najwazniejsze to ugruntowanie zdrowych wzorcow i nauczenie dzieci reagowania
na sytuacje, ktore wywotujg dyskomfort (np. duszgcy zapach, dym).
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Scenariusze zajec dla szkoty
podstawowej
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Scenariusz 1: "Dymek nie jest przyjacielem"
Grupa wiekowa: Klasy 1-3
Czas trwania: 45 minut
Cel ogoélny:
Uczniowie dowiadujg sie, czym jest e-papieros i dlaczego jego uzywanie szkodzi zdrowiu.
Cele szczegotowe:
e rozpoznaje, co szkodzi zdrowiu (dym, nikotyna, e-papierosy),
e nazywa skutki wdychania szkodliwych substanciji,
e rozumie, ze nawet ,,stodki zapach” moze szkodzi¢.
Metody i formy:
e rozmowa kierowana,
¢ pokazilustraciji,
e praca plastyczna,
e drama.
Materiaty:
o ilustracje ptuc, e-papierosoéw, zdrowych dzieci,
e Kkartki, kredki, klej, kolorowy papier,
e opowiesc¢ edukacyjna/ bajka o Smoku
Przebieg zajec:
Rozmowa wprowadzajaca
e Cotoznaczy ,dbaé o zdrowie”?
e Co szkodzi naszemu zdrowiu? Czy znacie cos, co wyglada ,tadnie”, a moze byc¢
niebezpieczne?
Burza mézgéw - Co to jest e-papieros?
e Codzieciwiedzg? Co widziaty?
e Pokazilustracji e-papierosa i tradycyjnego papierosa.
o Kroétkie uzupetnienie nauczyciela — e-papierosy to tez trucizna, nawet jesli pachnag

lub wygladajg jak zabawka. Rozmowa: co zawierajg e-papierosy? (wyjasnienie
prostym jezykiem).
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Co to jest papieros?

Papieros to mata rurka zrobiona z papieru, w ktorej znajduje sie suszony tyton, ktory
zawiera nikotyne. Gdy dorosta osoba zapala papierosa, tyton sie spala i powstaje dym.
Ten dym jest wdychany do ptuc.

Cho¢ papierosy sg legalne dla dorostych, zawierajg wiele bardzo szkodliwych substancji,
ktdre Zle wptywaja na zdrowie — nie tylko osoby palacej, ale takze ludzi wokot.

Co to jest e-papieros?

E-papieros, czyli elektroniczny papieros, to urzadzenie dziatajgce na baterie. Nie spala
tytoniu, ale podgrzewa specjalny ptyn (tzw. liquid), ktory zawiera nikotyne i inne
substancje chemiczne. W czasie uzywania e-papierosa powstaje para wygladajaca jak
dym - i réwniez jest wdychana do ptuc.

Chociaz e-papierosy nie Smierdzg tak jak zwykte papierosy, rowniez sa niebezpieczne dla
zdrowia. Niektore dzieci mysla, ze sg ,,mniej szkodliwe” - to nieprawda!

Dlaczego papierosy i e-papierosy sa szkodliwe?
Zarowno papierosy, jak i e-papierosy:

e Zawierajg nikotyne - silnie uzalezniajgca substancje, ktéra sprawia, ze trudno
przestacé palié.

e Uszkadzajg ptuca — mogg powodowacd kaszel, trudnosci w oddychaniu, a nawet
powazne choroby, takie jak astma czy rak.

e Zle wptywaja na serce i naczynia krwionosne, podnoszac ryzyko zawatu czy
nadcisnienia.

e Szkodzag mdzgowi mtodego cztowieka — nikotyna moze wptywac na koncentracje,
pamiec i rozwoj uktadu nerwowego.

e Obnizajg odpornosé, przez co cztowiek czesciej choruje.

e Mogg powodowacd bdl gtowy, zawroty, nudnosciiinne objawy zatrucia.

Co to jest bierne palenie?

To sytuacja, gdy ktos nie pali, ale wdycha dym z papierosa lub e-papierosa palonego przez
inng osobe. Bierne palenie jest rownie szkodliwe — szczegélnie dla dzieci, ktdre maja
mniejsze ptuca i delikatniejszy organizm.

Wspdlne ustalenie: nawet pachnacy dym moze szkodzi¢ ptucom.

Bajka o Smoku

¢ Nauczyciel czyta dzieciom Bajke o Smoku i pokazuje zatgczone ilustracje.
e Rozmowa z dzie¢mi.

Dlaczego dym pachnacy truskawkami moze by¢ zty?
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Co powinien zrobi¢ Smok?

Jak byscie sie zachowali?

Praca plastyczna: ,,Chce byé zdrowy!”

o Dziecitworzg kolaze/rysunki przedstawiajgce, co robig, by by¢ zdrowymi.
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Scenariusz 2: "Dlaczego e-papierosy sg grozne?"

Grupa wiekowa: Klasa 1-3

Czas trwania: 45 minut

Cel ogoélny:

Uczniowie rozumieja, dlaczego e-papierosy sg szkodliwe i ze nie warto ich prébowad.
Cele szczegotowe:

e wie, czym rézni sie e-papieros od tradycyjnego,

e potrafi podac¢ skutki zdrowotne palenia,

e potrafi opracowac argumenty ,,przeciw”.

Metody:

e analiza informaciji,

e pracaw parach,

e prezentacja grupowa,

e (uiz podsumowujacy.

Przebieg:
Wprowadzenie: Co juz wiemy?

e Nauczyciel w rozmowie z dzie¢mi systematyzuje wiedze zdobytg na poprzednich

zajeciach.

e Projekcja filmu ,,How Smoking vs Vaping Affects Your Lungs — Chris Notap”
Nauczyciel razem z uczniami oglada film o tym, jak palenie wptywa na ptuca cztowieka.
Dobrym pomystem jest zatrzymywanie filmu po obejrzanym fragmencie i wyjasnianie
uczniom zachodzacych zmian. Po projekcji nauczyciel pyta dzieci, jakie szkody papierosy
moga wywota¢ w organizmie cztowieka.

Fakty i mity
¢« Nauczyciel wypowiada zdania, a dzieci decydujg: PRAWDA czy FALSZ:
E-papierosy nie maja nikotyny (FALSZ — czesto maja),
E-papierosy pachng — wiec sa bezpieczne (FALSZ),
E-papierosy szkodzg ptucom (PRAWDA),

Mogag powodowac trudnosci z oddychaniem (PRAWDA).
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Praca w parach: "Dlaczego NIE warto prébowacé?"

o Dzieci uktadajg 3 powody, dla ktérych nie chcg pali¢ e-papierosow.
¢ Nauczyciel zbiera odpowiedzi na tablicy.

Tworzenie plakatu kampanii ,,Stop dla e-papieroso6w”
¢ Uczniowie w grupach tworzg plakaty: hasto + ilustracja.

e Przyktady haset: ,Nie daj sie nabra¢ na dym!”, , Oddychaj
zdrowiem!”, ,Nie pal — wybieraj sport

'”

Quiz podsumowujacy

o Kilka krétkich pytan sprawdzajgcych zrozumienie tematu. Podsumowanie zajec.
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Scenariusz 3: "Moéwie NIE - to moje prawo"
Grupa wiekowa: Klasa 1-3

Czas trwania: 45 minut

Cel ogélny:

Uczniowie uczg sie reagowaé w sytuacjach, w ktdrych sag narazeni na kontakt
Z e-papierosami.

Cele szczegotowe:
e uczy sie mowic¢ "nie", gdy co$ mu sie nie podoba lub jest niebezpieczne,
e rozpoznaje sytuacje ryzykowne,
e rozwija asertywnosg.
Metody:
e drama,
e burza moézgéw,
o ,stop-klatka”,
e pracaw grupach.
Przebieg:

Wprowadzenie - Kiedy trzeba powiedzie¢ ,,nie”?

¢ Nauczyciel: Czy tatwo zawsze powiedzie¢ ,nie”? Kiedy to trudne? Uczniowie
podaja przyktady (np. koledzy namawiajg do czegos gtupiego).

Scenki dramowe - Jak sie zachowacé?
o Dzieci odgrywajg kroétkie scenki:
Kolega pokazuje e-papierosa i zacheca: ,,Sprobuj, to nic takiego.”
Kolezanka mowi: ,,Mdj brat ma fajne urzadzenie, pachnie jak cola.”

e Grupa analizuje zachowanie, ¢wiczy odpowiedzi: ,,Nie chce tego probowac”, ,,To
szkodzi zdrowiu”, ,,P6jde do dorostego”.

Zabawa "STOP-KLATKA"
e Nauczyciel opisuje sytuacje, np. ,,Kto$ w waszym otoczeniu pali cos dziwnego.”

Dzieci zatrzymujg sie i pokazujg swojg reakcje: zakrywajg nos, moéwig ,,Nie
zgadzam sie”, odchodza.
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Podsumowanie — Moje prawo do zdrowia
o Dzieci koncza zdanie:
Mam prawo do...
Nie chce...

¢ Nauczyciel zapisuje hasta na tablicy.
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Opis eksperymentu ze spalaniem papierosdOw oraz e-
papierosow z filmu How Smoking vs Vaping Affects Your Lungs
— Chris Notap

7 milionéw ludzi rocznie umiera z powodu palenia papierosow .

Zaréwno e-papierosy, jak i klasyczne wyroby tytoniowe sag szkodliwe, ale wszystkie
negatywne skutki palenia e-papierosow nie sg Nam jeszcze znane.

Podczas eksperymentu maszynie zajeto 3 dni na wypalenie wszystkich papieroséw i 3
dni na wapowanie.

Maszyna palita i wapowata w tym samym tempie.

Kazdy papieros byt wypalany w 3/4 dtugosci, aby odzwierciedli¢ rzeczywiste nawyki
palaczy — jedna czwarta zwykle spala sie podczas méwienia lub myslenia.

Chmura pary i dym z papierosdw byty wydychane na zewnatrz przez waz do wydychania.
Gdyby caty dym byt zaciggany z powrotem przez wate, jak w przypadku prawdziwego
palenia, wyniki bytyby jeszcze gorsze!

Sceny zostaty przyspieszone i pokazane w przyspieszonym tempie, aby zobaczyé
zmiane koloru.

Ta czarna substancja to smota. Duze jej nagromadzenie w wezach pojawito sie juz po 10
paczkach. Smota z kolejnych 20 paczek przelata sie i zostata wciggnieta do pompy,
ktéra zostata przez to zniszczona.

Ptuca majg zdolno$é samooczyszczania z kurzu i zanieczyszczen z normalnego

oddychania. Nie sg stworzone do przyjmowania dymu z palenia godzinami kazdego dnia
przez cate zycie.

»Zapach w komorze do palenia na koricu eksperymentu byt odrazajacy. Poczutem sie
bardzo Zle. Nie moge sobie wyobrazic, jak czujg sie palacze na co dzien”.

Przycisk wapera byt trzymany przez 4-6 sekund za kazdym razem. Grzatki sie nie
przypalaty. Zbiornik nie byt nigdy oprdézniany do korica, aby nie dopusci¢ do spalania.
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o Przecietny uzytkownik e-papieroséw zuzywa 60-120 ml ptynu miesiecznie (wg danych
producentow). Do tego eksperymentu zuzyto 120 ml ptynu. Przecietny palacz wypala
jedna paczke dziennie — w tescie spalono 30 paczek.

e Zapamietaj jedna prosta zasade i nigdy sie nie pomylisz: Twoje ptuca zostaty
stworzone tylko do jednego — do oddychania powietrzem.
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Opis filmu ,,Poznajemy rézne rodzaje par i dymow” PSSE w

Grodzisku Mazowieckim

Film zabiera dzieci w spokojng, uwazng podréz przez codzienne sytuacje, w ktorych

pojawiajg sie rézne rodzaje pary i dymow. Zrealizowany w catos$ci z prawdziwych nagran.

Informacje dla nauczyciela:

10

11.

12.

Dym = efekt spalania, zawiera czgstki state i/lub gazy.

Para = gazowa forma cieczy, najczesciej woda.

Dym wytworzony podczas spalania odpadow — mieszanina czastek statych, gazéow
toksycznych i aerozoli.

Dym z ogniska — powstaje w wyniku spalania drewna; zawiera sadze i zwigzki
organiczne.

Dym z kadzidta — produkty niepetnego spalania materiatu zapachowego.

Dym wulkaniczny — zawiera popiot, dwutlenek siarki, gazy wulkaniczne i czastki
state.

Dym papierosowy — mieszanina ponad 7000 zwigzkéw chemicznych, w tym

substancji rakotwdrczych.

Dym z kominéw fabrycznych - zalezny od spalanych surowcéw; zawiera tlenki
siarki, azotu, czastki PM.

Dym spalinowy — gtéwnie z silnikdw diesla; zawiera sadze, tlenki azotu, CO i inne
zwigzki.

Para z e-papierosa — aerozol zawierajgcy gliceryne, glikol propylenowy, nikotyne i
aromaty.

Para podczas gotowania — czysta para wodna powstata z wrzgcej wody.

. Para z nawilzacza powietrza — para wodna, czesto generowana ultradzwiekami.

Para z parownicy do odziezy — gorgca para wodna do wygtadzania tkanin.

Para wodna z gorgcych zZrédet — naturalna para powstajgca z geotermalnych
zrodet.
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13. Para wodna z goracej wody podczas kgpieli — skroplona para wodna unoszaca sie
nad powierzchnia.

14. Para z nozdrzy u zwierzgt — para wodna z wydychanego powietrza skraplajgca sie
na zimnym powietrzu.

15.Dym z lokomotywy - (np. parowozu) - produkt spalania wegla lub oleju
napedowego.

Zradio Rodzaj Ghowne skladniki Substancje szkodliwe Wphyw na zdrowie/srodowisko
Spalanie odpadaw Cym Sadza, CO, NOx, dicksyny, furany Tak Bardzo szkodliwy; toksyczny,
rakotworczy

Cignisko Dym Sadza, CO, weglowodory Tak Umiarkowanie szkodliwy przy diugiej
aromatyczne ekspozycji

Kadzidto Cym Aromaty, czastki stake, lotne zwigzki Tak Moze podrainia uktad oddechowy
organiczne

Wybuch wulkanu Cym Popidt, 503, HzS, czastki mineralne Tak Zanieczyszczenie powietrza, zagroZenie

zdrowaotne

Papieros Dym Mikotyna, CO, substancje smoliste, Tak Silnie rakotworczy, toksyczny
formaldehydy

Kominy fabryczne Cym S0z, MNCx, czastki PM, COz, metale Tak Zanieczyszczenie powietrza, efekt
ciezkie cieplarniany

Silniki spalinowe Drym MOx, CO, sadza, benzopiren Tak Rakotwdrczy, szczegdinie w miastach

E-papieros Para/aerozol Gliceryna, glikal propylenowy, Tak IMniej szkodliwy niz papieros, ale nie
nikotyna, aromaty neutralny

Gotowanie Para Para wodna Mie Bezpieczna

MawilZacz powietrza Para Czysta para wadna (czasem 2 Nig Bezpieczna, chod moZe roznosic
mineratami} bakterie (wilgod)

Parownica do odziezy Para Para wodna Mie Bezpieczna

Gorace Zrodia Para Para wodna, czasem gazy MoZliwe Zaleznie od skiadu (siarkowoddr moze
gectermalne byc toksyczny)

Para z kapieli Para Para wodna Mie Bezpieczna

Oddech zwisrzat (w Para Para wodna Mie Bezpieczna

Zimie)

Lokomotywa parowa Dym Para wodna + dym ze spalania Tak Historycznie zanieczyszczajaca

wegla (sadza, CO)
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QUIZ dla dzieci

QUIZ: Papierosy i e-papierosy - Co warto wiedzie¢?
1. Co tojest papieros?

a) Smaczna przekaska
b) Przedmiot do rysowania
c) Rzecz, ktéra szkodzi zdrowiu, gdy sie ja pali

Poprawna odpowiedz: ¢

2. Czy palenie papierosow jest zdrowe?

a) Tak, daje site
b) Nie, szkodzi ptucom i sercu
c) Nie wiem

Poprawna odpowiedz: b

3. Co to jest e-papieros?

a) Stodki napdj
b) Elektroniczne urzadzenie, ktére sie pali
c) Gra komputerowa

Poprawna odpowiedz: b

4. Czy e-papierosy sa bezpieczne dla dzieci?
a) Tak
b) Nie
c) Tylko w bajkach

Poprawna odpowiedz: b

5. Co moze sie stac, gdy ktos dtugo pali papierosy?

a) Bedzie zdrowszy
b) Moze czesciej chorowaé
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c) Bedzie miat lepszy wzrok
Poprawna odpowiedz: b

6. Czy dzieci moga kupowac papierosy albo e-papierosy?

a) Tak

b) Tylko z rodzicami

c) Nie, to zabronione
Poprawna odpowiedz: ¢

7. Jak najlepiej dba¢ o zdrowie?

a) Pali¢ papierosy

b) Oddychaé swiezym powietrzem, ruszac sie i jes¢ zdrowo
c) Nic nie robi¢

Poprawna odpowiedz: b

8. Co mozesz zrobi¢, jesli ktos przy Tobie palii Ci to przeszkadza?

a) Nic, musze to wytrzymac

b) Uciec i nie mowi¢ nikomu

c) Powiedzie¢ dorostemu, np. nauczycielowi lub rodzicowi
Poprawna odpowiedz: c
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Bajka o Smoku

Daleko, w pieknej krainie, zyt sobie Smok Leon, ktéry uwielbiat oddychaé czystym
powietrzem. Kochat nature, rosliny i zwierzeta. Czesto bawit sie z kolegami i kolezankami
posrod kwiecistych tak.

Pewnego dnia postanowit wybraé sie na spacer. Chciat puszczaé latawce i biegaé za
motylami. Niespodziewanie, podczas wedréwki, poczut stodki zapach truskawek.

—Mmm... Co tak pieknie pachnie? Czy ktos piecze ciasto truskawkowe? Zjadtbym takie...
Moze podjde dalej i spotkam na drodze domek, z ktérego wydobywa sie ten cudowny
zapach.

Smok, jak pomyslat, tak zrobit. Ruszyt polng sciezkg, wabiony stodkim aromatem.
Chwile pozniej, za krzewem bzu, zobaczyt unoszacy sie dym. Bardzo sie wystraszyt,
poniewaz myslat, ze co$ sie pali. Szybko zboczyt z trasy i peten niepokoju zajrzat, aby
sprawdzié, co sie dzieje.

W zaroslach ukrywat sie jego dobry kolega, Smok Kajtek, ktéry trzymat w tapach
interesujacy, kolorowy, maty przedmiot z migoczacym sSwiatetkiem. Leon byt tak
zafascynowany, ze zapomniat o dymie, ktory go tu przyciagnat.

— Czes¢, cotam masz?
— Czesc. Pokaze ci, ale nie mozesz nikomu powiedzie¢. Obiecujesz?
—Oczywiscie — uroczyscie przyrzekt Leon.

— To kolorowe urzgdzenie to e-papieros. Ma w sobie ptyn o zapachu truskawki i wydziela
smakowe powietrze. Chcesz sprébowac?

Leon byt ciekawy, jak to jest puszczac pieknie pachnacy dymek, ale bat sig, ze zaszkodzi
to jego zdrowiu. Rodzice caty czas mu powtarzali, ze papierosy i e-papierosy Zle wptywaja
na mate smoki.

— Eee... chyba nie. Ladnie pachnie, ale rodzice mowia, ze tak nie mozna.
- Opowiadasz gtupoty — powiedziat Kajtek.

Niewiele myslac, Smok Kajtek podniést urzadzenie, ktére zaczeto miga¢ niebieskim
Swiatetkiem. Wciggnat substancje znajdujgca sie wewnatrz i wypuscit truskawkowy dym,
po czym zaczat bardzo kastaé. Leon nie wiedziat co ma zrobié i bardzo sie wystraszyt.

Kiedy kolega poczut sie lepiej, zaczat Smia¢ sie z Leona, ze jest tchérzem. Zlekniony
Smok nie chciat juz wiecej wdycha¢ truskawkowego powietrza. Pozegnat sie z Kajtkiem
i wrocit do domu.
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Jak myslisz, co powinien zrobi¢ smok Leon?

Smok Leon postgpit bardzo madrze — nie ulegt presji rowiesniczej i zadbat o swoje
zdrowie. Teraz powinien opowiedzie¢ o catej sytuacji swoim rodzicom albo zaufanemu
dorostemu smokowi. Dzieki temu nie tylko poczuje sie bezpieczniej, ale takze pomoze
Kajtkowi zrozumiec, ze e-papierosy moga by¢ grozne, nawet jesli pachng truskawkami.
Moze razem znajda lepszy sposdb na wspbélng zabawe — bez dymu i ryzyka.
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Zrédto: https://rakoobrona.pl/przeciwnik/rak-pluca/
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Zrédto: https://www.telepolis.pl/tech/prawo-finanse-statystyki/jednorazowe-

epapierosy-zakaz-sprzedazy-polska
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