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Wprowadzenie

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Panstwa rece dwie kolejne publikacje ,,Profilaktyka uzaleznien” oraz ,Edukacja
seksualna”. Zawieraja one scenariusze zajec dla dorostych 0séb z niepetnosprawnoscia intelek-
tualna i sa kontynuacjg wczesniej podejmowanych dziatan edukacyjnych w projekcie ,,BAZA:
Bezpieczni - Aktywni - Zdrowi - Ambitni”t. W 2024 roku wydalismy dwie cze$ci scenariuszy dla
treneréw ,Zdobywamy nowe kompetencje” oraz ,,Dbamy o zdrowie”. Tym bardziej cieszymy
sie, ze po dwoch latach wracamy do Panstwa z nowymi scenariuszami warsztatéw poswieco-
nych istotnym i potrzebnym tematom, ktére moglismy zrealizowac w trzeciej edycji projektu.

Wcigz chcemy poszerzaé granice samodzielnosci, tworzy¢ nowe mozliwosci wyboru
i wzmacniac sprawczos$¢ 0sob, ktdre wspieramy. Nie jest to przeciez proces zamkniety ani
jednorazowy. To droga, ktorg idzie cztowiek, i na ktdrej sie rozwija - zdobywa nowe doswiad-
czenia, ma nowe aspiracje i potrzeby wraz ze zmieniajaca sie rzeczywistoscig spoteczna.

To wtasnie praktyka codziennego wsparcia, ktére dajemy dorostym osobom z niepetno-
sprawnoscig intelektualna, pokazuje bardzo wyraznie, ze rozwdj nie konczy sie na osiaggnieciu
okreslonego poziomu samodzielnosci, podjeciu pracy czy opanowaniu podstawowych umie-
jetnosci spotecznych. Z kazdym kolejnym krokiem otwieraja sie nowe potrzeby, nowe pytania
i nowe wyzwania. Im wiecej przestrzeni dajemy osobie z niepetnosprawnoscia intelektualng
do decydowania o sobie, tym lepiej radzi sobie ona znowymi obszarami zycia, o ktérych chce
wiedzieé wiecej, rozumied je lepiej i funkcjonowad dojrzale;.

Tematyka warsztatow w tych scenariuszach nie jest wiec narzucona odgérnie. Ale jest wy-
pracowana w procesie partycypacyjnym - w rozmowach, konsultacjach i wspolnym poszu-
kiwaniu tego, co jest naprawde wazne w codziennym zyciu dorostych osob. Uczestnicy tych
rozmow jasno wskazali, ze potrzebuja wiedzy i umiejetnosci z obszaréw, ktére bywaja trudne,
wrazliwe, a zazwyczaj s pomijane w ich edukacji.

Jednym z nich jest profilaktyka uzaleznien - temat niezwykle istotny w $wiecie, w ktérym
kazdy cztowiek, niezaleznie od tego, jak funkcjonuje, styka sie z réznego rodzaju substancja-
mi, ryzykownymi zachowaniami czy presja spoteczna. To duze wyzwania dla kazdego z nas.

Réwnolegle do tej publikacji powstat podrecznik poswiecony edukacji seksualnej. Uczest-
nicy projektu wyrazali potrzebe rzetelnej wiedzy, zadawania pytan oraz bezpiecznej przestrzeni
do rozmowy o sprawach, ktére sg obecne w ich zyciu, ale bardzo czesto sg przemilczane.

1 Projekt ,,BAZA: Bezpieczni — Aktywni — Zdrowi — Ambitni [1I” byt trzecia seria zaje¢ edukacyjnych dla os6b wspieranych
przez Centrum Doradztwa Zawodowego i Wspierania Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna. Byt realizowany w okresie
01.04.2024 r.-31.03.2025 r. przez Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna ze wsparciem
finansowym Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.
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Podrecznik dla trenerow

Wskazywali, ze chca lepiej rozumieé swoje emocje, zmiany zachodzace w ciele czy zasady
budowania relacji. Chca wiedzied, jakie jest znaczenie zgody w kontekscie seksualnosci,
wzajemnego szacunku i odpowiedzialnosci. Ich gtos wybrzmiat jasno - dorostosc to nie tylko
praca, obowigzkii samodzielno$¢ w codziennych czynnosciach. Dorosto$c to takze prawo do
mitosci, bliskosci, intymnosci i wiedzy o wtasnej seksualnosci.

Czesto spotykamy sie z przekonaniem, ze osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng nalezy
chronic przed ta tematyka. Albo odktadac jg na blizej nieokreslong przysztosé, tak jakby ten
obszar zycia cztowieka nie dotyczyt tej grupy oséb. W praktyce oznacza to jednak nie ochro-
ne, ale brak przygotowania do realnych sytuacji zyciowych. Milczenie nie sprawia, ze trudne
tematy znikaja. Powoduje jedynie, ze osoba pozostaje z nimi sama, bez narzedzi do ich rozu-
mienia i bez mozliwosci podjecia decyzji. Dodatkowo czesto z przekonaniem, ze rozmawianie
o seksualnosci jest czyms ztym, wstydliwym i nie nalezy tego robic. Nic bardziej btednego.

To zestawienie tematdw nie jest wiec przypadkowe. Pokazuje jasno, ze w pracy z dorostymi
osobami z niepetnosprawnoscia intelektualna nie ma tematéw niewtasciwych czy zbyt trud-
nych. Nie tworzymy specjalnej, uproszczonej rzeczywistosci dla 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, poniewaz funkcjonuja one w tym samym Swiecie, co wszyscy - Swiecie relacji,
norm spotecznych, medidw, kultury i réznorodnych doswiadczen. Maja takie same potrzeby,
jak inni ludzie - potrzebe akceptacji, bliskosci, przynaleznosci, zrozumienia siebie. Doswiad-
czaja tez tych samych zagrozen - manipulacji, przekraczania granic, nierozumienia wtasnych
emocji. Doswiadczajg trudnosci w budowaniu zdrowych relacji, czesto trudnosci - tak, jak
i zagrozen - zwielokrotnionych ze wzgledu na trudnosci poznawcze. Dlatego tym bardziej
nalezy osobom z niepetnosprawnoscia intelektualna przyblizac te rzeczywistos$¢ i pomac jak
najlepiej ja zrozumiec.

Odpowiedzig na te wyzwania nie jest izolacja lecz wyposazenie w wiedze i umiejetnosci,
przekazywane w sposdb dostepny, dostosowany do mozliwosci poznawczych, tempa uczenia
sie i stylu komunikacji uczestnikow.

Dlatego na warsztatach, ktorych scenariusze prezentujemy, nie unikamy rozmoéw o ryzyku,
granicach, odpowiedzialnosci, presji otoczenia, mechanizmach uzaleznien czy wtasnej seksu-
alnosci. Podejmujemy je jednak w sposdb dostepny, zrozumiaty, osadzony w doswiadczeniu
samych 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualna i mozliwy do przepracowania w bezpiecznej
atmosferze grupy. Kluczowe jest tu nie tylko, co przekazujemy, ale i jak to robimy - z posza-
nowaniem godnosci osoby, jej tempa uczenia sie, stylu komunikacji oraz prawa do wyrazania
wtasnych opinii i watpliwosci.

Dostepnosc edukacji oznacza bowiem cos$ wiecej niz uproszczony jezyk i dostosowa-
ne materiaty. Oznacza takze takie warunki nauki, w ktorych osoba moze odnies¢ nowa
wiedze do wtasnego zycia, przecwiczy< jg w praktyce, zapytad, jesli czegos nie rozumie,
a przede wszystkim - poczué, ze ma prawo te wiedze posiadac. To odejscie od myslenia
o edukacji, jako przekazywaniu instrukcji, a zwrocenie sie ku edukacji, jako wspélnemu
odkrywaniu i rozumieniu swiata.



Wprowadzenie

Warto podkreslié, ze potrzeby edukacyjne oséb dorostych nie sa state. Zmieniajg sie wraz
z ich sytuacjg zyciowa, Srodowiskiem pracy, relacjami spotecznymi, rozwojem technologii
czy przemianami kulturowymi. To, co jeszcze kilka lat temu nie wydawato sie istotne, dzi$
moze okazac sie kluczowe dla jakosci zycia, bezpieczenstwa i poczucia niezaleznosci. Dlate-
go tak wazne jest, aby osoby wspierajace nie dziataty wytacznie w oparciu o raz opracowane
programy, lecz pozostawaty w statym dialogu z uczestnikami - pytaty, stuchaty, obserwowaty
i reagowaty na pojawiajace sie potrzeby.

Rolg oséb wspierajacych jest nie tylko organizacja zaje(, ale takze towarzyszenie w procesie
rozumienia rzeczywistosci. To wymaga otwartosci, gotowosci do aktualizacji wtasnej wiedzy,
a czasem rowniez odwagi w podejmowaniu tematdw, ktore wczesniej bywaty pomijane. Wy-
maga réwniez zgody na to, ze nie zawsze mamy gotowe odpowiedzi, ze niektdre zagadnienia
bedziemy poznawac razem z osobami, ktore wspieramy, uczac sie ich perspektywy i sposobu
przezywania Swiata.

Scenariusze, ktdre oddajemy w Panstwa rece, maja by¢ wtasnie takim narzedziem - wspar-
ciem w prowadzeniu rozmow, ktdre sg potrzebne, cho¢ nie zawsze tatwe. Nie stanowig za-
mknietego katalogu ¢wiczen, wskazdwek, zajec, lecz sa inspiracje do dalszego poszukiwania
metod pracy. Mozna je modyfikowad, rozwijaé, dostosowac do mozliwosci konkretnej grupy.
Najwazniejsze jest, aby zachowac ich podstawowa idee: wzmacnia¢ Swiadomos¢, odpowie-
dzialno$¢ i samostanowienie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Chcemy podkresli¢, ze podejmujemy tematyke profilaktyki uzaleznien i edukacji seksualnej
nie dlatego, ze mamy przekonanie o szczegdlnych potrzebach w tym zakresie tej grupy oséb.
Ale dlatego, ze uznajemy ich petne prawo do wiedzy o sobie i Swiecie. Rdbwnosc w dostepie
do informacji jest jednym z fundamentdw wtaczenia spotecznego. Jesli chcemy, zeby osoby
z niepetnosprawnoscia intelektualng mogty podejmowac swiadome decyzje, budowac sa-
tysfakcjonujace relacje i dbac o wtasne bezpieczenstwo, musimy zapewnic im narzedzia do
rozumienia zjawisk, ktdre dotycza wszystkich ludzi.

Mamy nadzieje, ze publikacja ta stanie sie dla Panstwa nie tylko pomoca metodyczng, ale
takze zaproszeniem do refleksji nad wtasna praktyka wspierania. Czy rzeczywiscie pytamy
osoby, z ktorymi pracujemy, czego chca sie nauczy¢? Czy zostawiamy przestrzen, zeby zgta-
szaty wazne, cho¢ nieoczywiste, tematy? Czy jesteSmy gotowi zmieniaé nasze dziatania wraz
z rozwojem tych oséb?

Rozwdj nie dokonuje sie w izolacji. Dokonuje sie w relacji - w uwaznym towarzyszeniu,
w dialogu i w przekonaniu, ze kazdy cztowiek, niezaleznie od poziomu sprawnosci, ma prawo
do wiedzy, wyboru i decydowania o sobie. Przekonalismy sie o tym wielokrotnie w czasie re-
alizacji projektu ,,BAZA 111”. DoswiadczaliSmy, jak wazna jest wspolna droga do niezaleznego
zyciaiksztattowanie nowych umiejetnosci przez uczestnikdw projektu - oséb, ktore korzysta-
ty ze wsparcia Centrum Doradztwa Zawodowego i Wspierania Os6b z Niepetnosprawnoscia
Intelektualna - Centrum DZWONI.



Podrecznik dla trenerow

Starali$my sie, aby scenariusze, ktére Panstwu przekazujemy, byty jak najbardziej prak-
tyczne, i zeby jak najwiecej ich czesci byto sformutowanych w tekscie tatwym do czytania
i zrozumienia - w ETR (ang. easy to read). Stad innowacja, aby wprowadzenie do kazdego
warsztatu miato takze wersje ETR. Po to, zeby zaznajomi¢ uczestnikdw z tresciami, ktére beda
poznawac na zajeciach, zeby tatwiej zrozumieli nowe, czesto trudne stowa i terminy. Podob-
nie, wszystkie zatagczniki do scenariuszy i karty pracy, z ktérymi bezposrednio beda pracowac
uczestnicy na zajeciach, sg opracowane w ETR. Mamy nadzieje, ze znacznie utatwi to takze
Panstwu - trenerom, szkoleniowcom - prace warsztatowa.

W scenariuszach znajda takze Panstwo linki do wielu materiatéw pomocniczych dostepnych
w internecie. Scenariusze maja dwie formy - drukowana i elektroniczna. Dlatego tez w tresci
podajemy linki, by umozliwi¢ Panstwu bezposrednie przejscie do materiatéw w sieci z wersji
elektronicznej publikacji. Dostepna jest ona na stronie Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb
z Niepetnosprawnoscia Intelektualng w zaktadce Biblioteka: www.psoni.org.pl/publikacje.

Zyczymy Paristwu i sobie, aby przygotowane materiaty, byty poczatkiem kolejnych dziatan,
rozmow i inicjatyw. Niech stang sie one impulsem do dalszego poszerzania mozliwosci oséb,
ktdre wspieramy - tak, aby mogty coraz petniej uczestniczyé w zyciu swoich spotecznosci,
rozumie¢ otaczajacy Swiat i budowad wtasng, mozliwie najbardziej niezalezna droge zycia.
Bo wtaczenie spoteczne zaczyna si¢ tam, gdzie uznajemy prawo kazdego cztowieka do
wiedzy o sobie, prawo do zadawania pytan i poznawania swiata, w ktorym zyje.

Marzena Battowska-Jucha

koordynatorka Centrum DZWONI
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

Barbara Ewa Abramowska

redaktor naczelna wydawnictw
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb
z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
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Profilaktyka uzaleznien

Wskazowki dla trenerow

® Dla kazdego uczestnika warto przygotowad teczke, w ktérej bedzie mdgt zbieraé mate-
riaty z zajeC. Taka ,teczka” moze by¢ rowniez osobisty pendrive.

® Czastrwania poszczegdlnych etapdw ses;ji jest orientacyjny i zawsze nalezy dostosowac
go do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

® Temat uzaleznien moze wzbudzac u uczestnikdw silne emocje. Prowadzgcy powinni mie¢
Swiadomosc mozliwych trudnych doswiadczen uczestnikow, zwigzanych z ta tematyka.
Wazne jest, by zadbac o wzajemne zaufanie w grupie i zapewni¢ odpowiednie wsparcie,
majac na uwadze dobrostan psychiczny kazdego uczestnika w trakcie zajed.

® Prowadzacy powinien by¢ gotowy na to, ze nie wszyscy uczestnicy beda chcieli rozmawiad
o swoich doswiadczeniach zwigzanych z tematem uzaleznien. Dlatego wazny jest przekaz,
ze jesli nie sg gotowi, nie musza opowiadaé o swoich doswiadczeniach na forum grupy.

® Wskazane sa przerwy miedzy ¢wiczeniami, aby odpowiednio zadbaé o dobrostan psy-
chiczny uczestnikdw oraz o ich emocje.

® Prowadzacy powinni upewnic sie, ze uczestnicy rozumiejg znaczenie uzywanych termi-
now i w razie potrzeby przeznaczyc czas na dodatkowe wyjasnienia. Pomocne moga byé
wprowadzenia do zaje¢ w ETR. Mozna je rozdad uczestnikom przed zajeciami i omoéwic
na samym poczatku.

® Jezeli ¢wiczenia beda wykraczac¢ poza umiejetnosci niektdrych uczestnikdw, zadania
nalezy wykona¢ wspdlnie i dopasowac do ich mozliwosci, np. poprzez odczytanie przez
prowadzacych poszczegdlnych tresci zadan.

® Prowadzacy powinni zachowac cierpliwosé i wyrozumiato$¢ wobec uczestnikow oraz
dostosowad tempo zajec do ich potrzeb. Dodatkowo, nalezy jak najbardziej wtagczad ich
w dyskusje i ¢wiczenia. Tak, by mogli sie angazowac i lepiej zrozumied tresci.

® Podczas zaje¢ warsztatowych nalezy dobraé uczestnikow w taki sposdb, aby w kazdej
grupie znalazty sie osoby o réznorakich umiejetnosciach, np. czytania i pisania.

® Prowadzacy powinni pamietad o tym, aby traktowac uczestnikéw warsztatoéw jak osoby
doroste i przekazywac informacje bez narzucania wtasnych pogladéw i przekonan.






Profilaktyka uzaleznien

Czym jest uzaleznienie?

® Rodzaje uzaleznien

Wprowadzenie

Rozmowy o uzaleznieniach bardzo czesto s3 trudne z wielu powodéw. Jednym z nich jest
to, ze uzaleznienie chcemy trzymad w tajemnicy. Nie chcemy, by kto$ wiedziat o problemie
naszym lub w naszej rodzinie. Tymczasem ludzie uzalezniajg sie od coraz wiekszej liczby réz-
nych substancji czy czynnosci. Problem uzaleznien dotyczy coraz mtodszych osoéb, a nawet
dzieci, a takze 0s6b z niepetnosprawnosciami.

Wielu ludziom uzaleznienie kojarzy sie z alkoholem lub narkotykami. Jednak w dobie wy-
soko rozwinietych technologii coraz czesciej spotykamy sie z uzaleznieniem behawioralnym,
czyli od czynnosci. Mtodzi ludzie uzalezniaja sie od telefonu, medidw spotecznosciowych czy
gier komputerowych. Dojrzali ludzie czesciej uciekaja w hazard czy zakupoholizm, poniewaz
ich sytuacja finansowa jest bardziej ustabilizowana. Po substancje psychoaktywne siegaja
wszyscy, bez wzgledu na wiek. Czesto bywa tez tak, ze osoba uzalezniona cierpi rbwnoczesnie
z powodu kilku przymusowych zachowan, do ktérych ucieka sie szczegélnie w sytuacjach
wywotujacych duze emocje, jak stres, smutek, ztos¢ czy zal.

Gtownym celem zajed jest przeciwdziatanie uzaleznieniom. Chcemy wyposazyc¢ uczestni-
kow w wiedze i umiejetnosci potrzebne do podejmowania wtasciwych decyzji. Bedg to m.in.:

® umiejetnosc asertywnego odmawiania,

® wyksztatcenie nawyku zdrowego stylu zycia.

Zabieganie dzisiejszego spoteczenstwa, a z drugiej strony samotnosc¢ i izolacja, sprzyjaja
szukaniu odskoczni lub ucieczki od codziennosci. To bardzo czesto popycha ludzi w uza-
leznienia. Na poczatku zawsze wydaje sie, ze nad wszystkim panujemy, ze czynnos¢, ktdra
wykonujemy lub substancja, ktorg zazywamy, daja nam ukojenie, spokdj, wolnos¢ od trosk
codziennosci. Chcemy przekonac uczestnikdw zajec, ze uzaleznienie nie daje wolnosci, ale ja
zabiera. Podczas sesji dowiedza sie, czym jest uzaleznienie, oraz jakie sg rodzaje uzaleznien.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest uzaleznienie

Na tych zajeciach dowiesz sie co to jest
uzaleznienie. Uzaleznienie jest wtedy
gdy robisz cos bardzo czesto.
Na przyktad:

e pijesz alkohol

e bierzesz narkotyki

e grasz na komorce.

Na zajeciach dowiesz sie co to znaczy
uzywac i naduzywac. Czym sie roznia.
Dowiesz sie jakie sg etapy uzaleznienia.
Zobaczysz film. Bedziesz wiedziat

ze uzaleznienia sa grozne.

Dowiesz sie kiedy jest uzaleznienie.

Czasami wydaje Ci sie ze jak pijesz alkohol
to Twoje problemy sg mnigjsze.

Jestes wesoty i zadowolony.

Ale jak pijesz coraz wiecej i czesto,

to nie mozesz przestac. Musisz pic ciagle.
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Wtedy jestes juz uzalezniony od
alkoholu. Tak samo jest z uzaleznieniem
od narkotykéw. To sq uzaleznienia

od substancji psychoaktywnych.
Substancje psychoaktywne zmieniaja
mozg. To znaczy ze Twoje mysli sg
niejasne.

Uzaleznienie moze by¢ tez od telefonu.

Wtedy ciggle na cos patrzysz w telefonie.

Na przyktad na Facebooka (czytaj fejsbuka).

Musisz miec caty czas telefon przy sobie.

Myslisz caty czas o telefonie.

Mozesz tez uzaleznic sie od innych
rzeczy. Na przyktad od:

e zakupow. Ciggle chcesz cos kupowac.

¢ hazardu. Grasz w gry na pieniadze.
To sg uzaleznienia behawioralne.
To znaczy ze ciggle zachowujesz sie
tak samo. Nie mozesz przestac.
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Podrecznik dla trenerow

1. Cele

Wiedza

Wiem:
— jaka jest definicja uzaleznienia,
— jakie sg rodzaje uzaleznien,
— jakie sa fazy uzaleznienia,

— jakie sg czynniki uzalezniajace.

Umiejetnosci
Potrafie:
— zdefiniowad, czym jest uzaleznienie,
— wskazac rodzaje uzaleznien,
— odréznic uzaleznienie psychoaktywne od uzaleznienia behawioralnego,

— prawidtowo wskazac réznice miedzy uzywaniem, naduzywaniem a uzaleznieniem.

Wartosci/Postawy

— rozumiem zagrozenia ptynace z uzaleznienia od substancji psychoaktywnych,

— rozumiem zagrozenia ptynace z uzaleznienia od zachowan lub czynnosci.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— kartki papieru,
— flipchart lub tablica,
— dtugopisy,
— mazaki,
— komputer,
— karteczki w dwoch kolorach.

4, Metody pracy

Filmy dydaktyczno-profilaktyczne, dyskusja moderowana, burza mézgdw, praca w grupach,
wyktad, praca indywidualna, dyskusja.
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Profilaktyka uzaleznien

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita uczestnikow, grupa sie zapoznaje. Wspdlnie uzgadniaja zasady obowig-
zujace podczas warsztatéw z psychoedukacji. Ustalaja zasady wspétpracy, poufnosci,
dotyczace granic, ewentualnej potrzeby wsparcia, np. 0séb, ktore nie potrafig czytac
i pisaé, a takze szacunku wobec innych, otwartosci, itp.

Cwiczenie. Wszyscy uczestnicy okreélaja swoj nastrdj.

Prowadzacy rysuje na tablicy wektorw skali od 0 do 10 i prosi, aby kazdy po kolei okreslit
swdj nastroj za pomocg magnesu na wektorze. Nastepnie prowadzacy wprowadza do
tematu zajec (15 minut).

Propozycja: Na dzisiejszych zajeciach zajmiemy sie tematem uzaleznienia. Poznamy
rodzaje uzaleznien. Prowadzacy prosi, aby podniosty reke osoby, ktore nigdy nie zetknety
sie z narkotykami lub alkoholem. To znaczy, ze np. nie widziaty oséb pijacych, nie znaja
0s0b, ktdre pijg alkohol, biorg narkotyki, nikt nigdy nie namawiatich do picia ani zazywania
narkotykow, nie zetknety sie z problemem uzaleznienia w zaden inny sposéb.
Prowadzacy zauwaza, ze prawdopodobnie takich oséb jest niewiele. Podkresla, ze
uzaleznienia obecnie sg czestym i gtdwnym zagrozeniem dla cztowieka. Dotycza rowniez
0séb z niepetnosprawnosciami. W tym momencie zaje¢ mozna otworzy¢ dyskusje lub
przej$¢ do cwiczen.

® Cwiczenia. Wprowadzaja do podstawowych poje¢ zwigzanych z uzaleznieniem (burza
mozgdw, dyskusja). Prowadzacy zadaje pytania uczestnikom. Wspdlnie tworza definicje
uzaleznienia.

Arkusz ,,Moje poglady” - uczestnicy koncza zdania:
— Uzaleznienie to...

— Uzaleznienie kojarzy misiez ...

— Wedtug mnie objawem uzaleznienia jest ...

— Cztowiek uzalezniony ma trudnosciz ...

— Osoba uzalezniona musi ...

— Uzaleznienie powoduije...

Prawda czy fatsz? Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartonowe tabliczki lub kartki
w dwoch kolorach. Jeden kolor oznacza ,prawde”, drugi kolor ,fatsz”. Prowadzacy czyta
zdania o uzaleznieniach, a uczestnicy musza podnies¢ do gory tabliczke zgodnie z ich
wiedzg i przekonaniem (zatacznik nr 1) (30 minut).
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Podrecznik dla trenerow

® Animacja: Jak dziata uzaleznienie.

Prowadzacy, przed uruchomieniem animacji, omawia z grupa jej tres¢. Wyjasnia, ze ptak
w filmie przedstawia osobe uzalezniona, natomiast ziarenka, ktore zbiera to substancje
psychoaktywne, np. narkotyki lub alkohol.

Prowadzacy odtwarza animacje, ktdra przedstawia proces uzaleznienia. Wspdlnie zgrupa
omawia obejrzany materiat.

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=dejFnSwhfVM bit.ly/bdrb12

(czas trwania animacji 4:28) (15 minut).

*Szybsza animacja: ,,Jak dziata uzaleznienie”:
https://www.youtube.com/watch?v=0lapYjr_vql (1:53).

Po wykonaniu zadania wskazana jest przerwa (10 minut).

® Krotki wyktad prowadzacego o fazach uzaleznienia. Trener moze opracowac tres¢ wyktadu
w oparciu o prezentacje. Link do prezentacji (25 minut):
https://www.canva.com/design/DAGGbLXMPNE/X4LWe3xNwsolkrimfOuFVg/edit

Prowadzacy odtwarza film pt. ,,Fazy uzaleznienia”.
Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=MW3yK dZ1qgc&t=303s (7:16).

® Prowadzacy zadaje pytanie grupie:
- Jakie znasz rodzaje uzaleznien?
Osoba z grupy zapisuje wszystkie odpowiedzi na flipcharcie. Wspdlna analiza zapisanych
odpowiedzi (25 minut).
¢wiczenie. Praca indywidualna.
Uczestnicy na kartkach odpowiadaja na pytanie:
- Co ludzie robia, aby poprawic sobie samopoczucie?

Uczestnicy przedstawiajg swoje odpowiedzi. Dyskusja na temat tych czynnosci, ktore
moga przerodzi¢ sie w uzaleznienie. Prowadzacy zapisuje na tablicy wszystkie pomysty.
Tablice dzieli na dwie czesci. Po jednej stronie zapisuje, jakie s3 naturalne sposoby
czerpania zadowolenia z zycia, po drugiej stronie chemiczne, czyli jakie Srodki zazywamy,
aby poprawic sobie nastroj. Nastepnie prowadzi dyskusje z uczestnikami na temat
propozycji, ocenia je i wartosciuje.

Po tej czesci warto zrobié przerwe (10 minut).

® Krotkiwyktad. Uczestnicy dowiaduja sie, jaka jest roznica miedzy naduzywaniem a uzy-
waniem. Naduzywanie oznacza uzywanie czego$ ponad miare, wykorzystywanie czegos
w niewtasciwy sposob lub w nadmiernym stopniu. Uzywanie to sporadyczne do$wiad-
czanie czegos przyjemnego (Stownik Jezyka Polskiego) (25 minut).
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Profilaktyka uzaleznien

Ewiczenie. Skalowanie problemu.

Uczestnicy uzupetniaja tabele stwierdzeniami zapisanymi na paskach papieru.
Cwiczenie mozna wykonaé w grupach lub indywidualnie.

Uczestnicy przyklejaja paski z rodzajami uzaleznien w odpowiednig kolumne, tj. uzywanie
lub naduzywanie.

Na koniec mozna poprosi¢ uczestnikdw o wyjasnienie, dlaczego przykleili pasek znazwa
uzaleznienia w wybranej przez nich rubryce (zatacznik nr 2).

Prowadzacy wyjasnia réznice miedzy uzaleznieniem psychoaktywnym a behawioralnym
(zatacznik nr3). Dzieli tablice na pét. Podpisuje jedng potowe tablicy ,,uzaleznienia psy-
choaktywne”, a druga potowe ,uzaleznienia behawioralne”. Kazdy uczestnik bierze po
kilka karteczek, nastepnie przykleja je na tablicy zgodnie z typem uzaleznienia (zatacznik
nr4) (20 minut).

Podsumowanie warsztatow. Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikéw do wypowiedzi
podsumowujacej udziat w zajeciach, np. co mi sie podobato, co zapamietatem, itp. Uczest-
nicy mowia, czego dowiedzieli sie na zajeciach oraz czy co$ byto dla nich niezrozumiate.
Prowadzacy wyjasnia niejasnosci. W ramach utrwalenia wiedzy zacheca uczestnikow do
rozwigzania krzyzowki (zatacznik nr 5). Zaprasza na kolejne zajecia sygnalizujac, jakie
tresci beda na nich omawiane (5 minut).

Uwagi.

Czas podany przy poszczegdlnych etapach sesji jest orientacyjny i bedzie zawsze
dostosowany do mozliwosci pracy konkretnej grupy. Program zaje¢ uwzglednia dwie
10-minutowe przerwy, ktore zawsze planuje prowadzacy w ustaleniu z uczestnikami.
W trakcie zaje¢ zapewniamy dostep do internetu i urzadzenia - preferowane sa urzadzenia
osobiste uczestnikow, np. smartfon czy tablet. Warto, aby kazdy z uczestnikdw miat swoja
teczke, w ktdrej bedzie mogt zbiera¢ materiaty z zajec oraz wydruki i publikacje.

6. Zataczniki

Zatacznik nr1: Cwiczenie ,Prawda czy fatsz”

Zatacznik nr2: Rodzaje uzaleznien

Zatacznik nr 3: Co to znaczy uzywac i naduzywacd

Zatacznik nr 4: Rozsypanka

Zatacznik nr 5: Krzyzowka
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Zatacznik nr 1: Cwiczenie ,,Prawda czy fatsz”

1. Tylko ode mnie zalezy czy sie uzaleznie.

2. Tylko osoba uzalezniona decyduje czy przestanie by¢
uzalezniona.

3. Tylko niektore osoby moga sie uzaleznic.

4. Jesli mtodsza osoba zazywa srodki odurzajace, to bardziej
moze sie uzaleznié.

5. Kobiety uzalezniajg sie od innych substancji psychoaktywnych
niz mezczyzni.

6. Jesli pijesz mato alkoholu ale czesto, to sie nie uzaleznisz.

7. Piwo nie uzaleznia.

8. Narkotyki sg dozwolone.

9. Nie mozesz uzaleznic sie od kawy.

10. Uzaleznienie od stodyczy jest nieszkodliwe.
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Zatacznik nr2: Rodzaje uzaleznien

Profilaktyka uzaleznien

G

Uzaleznienie behawioralne

Uzaleznienie od substancji
psychoaktywnych

Uzaleznienie od zachowan.
Ciagle chcesz cos robic.
Nie mozesz przestac.

Na przyktad:

¢ Bardzo czesto korzystasz
z telefonu.

® Robisz zakupy bez
potrzeby.

e Grasz w gry na pieniadze.
To jest hazard.

e Jestes uzalezniony
od seksu.
To jest seksoholizm.

Czesto bierzesz jakies
substancje.
Nie kontrolujesz tego.

Na przyktad:

e Pijesz duzo alkoholu.

e Palisz papierosy.

e Bierzesz leki bez zgody

lekarza.

e Bierzesz dopalacze.
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Zatacznik nr3: Co to znaczy uzywaé i naduzywadé

Przeczytaj zdania z tabelki.
Wybierz zdania ktore sq o uzywaniu.
Wybierz zdania ktére sa o naduzywaniu.

Uzywac Naduzywac
Bierzesz leki bez zgody Kobieta w cigzy codziennie
lekarza i rodziny. pali papierosy.
Pijesz alkohol 3 razy Pijesz alkohol gdy bierzesz
w tygodniu. leki.
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Profilaktyka uzaleznien

Pijesz alkohol w kazdy
weekend.

Rzadko ogladasz filmy
pornograficzne w internecie.

Pijesz alkohol podczas
waznych uroczystosci.

Pozyczasz pienigdze
zeby kupi¢ nowe gry
komputerowe.

Bierzesz narkotyki zeby
poprawi¢ sobie humor.

Grasz cata noc w gry
komputerowe.

Bierzesz narkotyki na
spotkaniach towarzyskich.

Kupujesz 15 par butow.

Bierzesz duzo lekow

| suplementow diety,
nawet jak jestes zdrowy.
Suplementy diety to na
przyktad rézne witaminy.

Pracujesz 7 dni w tygodniu.

Jesz bardzo duzo stodyczy
zeby poprawic sobie humor.

Prébujesz nowych
potraw na wyjazdach
wypoczynkowych.

Jesz fast food (czytaj fast
fud) kilka razy w tygodniu.
Chociaz wazysz za duzo.

Prébujesz z kolega nowej
gry komputerowe).

Bardzo rzadko pijesz
szampana. Na przyktad tylko
na urodzinach.

Robisz zakupy spozywcze
2 razy w tygodniu.
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Zatacznik nr4: Rozsypanka

G2

Ktore zdania mowia o uzaleznieniu behawioralnym?
Ktore zdania mowig o uzaleznieniu psychoaktywnym?

Marek pali papierosy.

Paulina bierze amfetamine.

Hania gra w pokera
na pienigdze.

Kacper bierze heroine.

Bartek gra w gry hazardowe.
Na przyktad na automatach
do gier. Bartek gra tez w karty
na pieniadze.

Marta bardzo duzo je.
Nawet jak nie jest gtodna.

Monika czesto pije alkohol.

Tymek je za duzo,
az zwymiotuje.

Tomek wydaje wszystkie
pienigdze na zakupy.

Gosia caty czas bierze
nadgodziny. Bardzo duzo
pracuje.

Zosia oglada przez cata noc
filmy pornograficzne.

Hubert pracuje nawet
w domu.

Piotrek bierze dopalacze.

Teresa wacha klej.

Krysia pali marihuane.

Zbyszek gra w gry
komputerowe przez wiele
godazin.

Ania ciagle patrzy w telefon.

Krystian codziennie pije
piwo.
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Profilaktyka uzaleznien

Basia pozycza pienigdze
na gre w kasynie.

Gabrysia bierze leki bez
powodu. Nawet jak jest
zdrowa.

Mateusz objada sie nocami.

Kuba wydaje wszystkie
pienigdze na gry
komputerowe.

Ela kupuje niepotrzebne
rzeczy, ktorych potem nie
uzywa.

Ewa ciggle pracuje.
Nigdy nie bierze urlopu.

Pawet chce zawsze pic
alkohol.

Grzesiek codziennie jest
na portalach randkowych.
Szuka partnerek do seksu.

Kasia pije alkohol
W samotnosci.

Asia wydaje duzo pieniedzy
na seks. Umawia sie i ptaci
za seks.

Patryk pije alkohol, zeby nie
miec kaca. Bo wczoraj tez pit.

Darek uzywa telefonu nawet
W nocy.

Karolina masturbuje sie kilka
razy dziennie.

Masturbacja to dotykanie
swoich narzaddw ptciowych.
Zeby sprawié¢ sobie
przyjemnosc.

Karolina dzwoni na
sekstelefon. Zeby rozmawiaé
o seksie.
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Zatacznik nr 5: Krzyzéwka
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Zalecany na Swiezym powietrzu.

Uzaleznienia od automatow, gier, pokera.

Czarny napgj z kofeina.

Wysokoprocentowe uzaleznienie.

Nie stuzy tylko do rozmowy, a spedzamy w nim wiekszos¢ dnia.
Narkotyki, papierosy, dopalacze to potocznie...

Szkodliwa substancja w papierosie.

Ekran komputera.

Pobudzajacy napdj, czesto gazowany.

Osrodek leczenia uzaleznien, ktory stworzyt Marek Kotanski.
Unikanie uzywek, zdrowy styl...

Moze byc¢ z paczki albo elektryczny.
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Profilaktyka uzaleznien

Uzaleznienia
® od substancji psychoaktywnych

Wprowadzenie

Substancje psychoaktywne to wszelkiego rodzaju zwiazki chemiczne, ktére stymuluja uktad
nerwowy i prace moézgu. Zmieniajg postrzeganie rzeczywistosci, odczuwanie emocjii powoduja
niekontrolowana zmiane zachowania. Bardzo szybko uzalezniaja, a pod wptywem ich dziatania
cztowiek traci kontrole nad swoim zyciem. Uzaleznienie psychoaktywne to przede wszystkim
przymus zazywania jakiej$ substancji. Osoba uzalezniona od nikotyny musi regularnie siegaé
po papierosa, alkoholik po butelke z trunkiem, a narkoman po kolejna dawke substancji.

Uzaleznienie od substancji psychoaktywnych to uzaleznienie fizjologiczne. Oznacza potrze-
be statego przyjmowania substancji, a nieprzyjmowanie jej powoduje dolegliwosci fizyczne,
takie jak: bol catego ciata, biegunka czy wymioty, drzenie miesni czy bezsenno$¢ oraz wzrost
ci$nienia tetniczego, pobudzenie, przyspieszone tetno.

Do najczestszych zmian psychicznych naleza zaburzenia pamieci i nastroju. Stany emocjo-
nalne charakteryzuja sie wtedy zmiennoscia nastroju od smutku po euforie. Cztowiek uzalez-
niony moze mie¢ omamy, zmieniony odbidr rzeczywistosci, nerwice, depresje, stany lekowe.

Do grupy substancji psychoaktywnych nalezg narkotyki, dopalacze oraz leki psychotropowe.
Jednak substancjami, od ktérych mozna sie uzaleznic, jest rowniez alkohol, kofeina, nikotyna
oraz tatwo dostepne leki wydawane bez recepty. Przyjmowanie substancji uzalezniajacych
wywotuje rézne choroby. Uszkadza gtéwnie mozg, watrobe oraz serce. Negatywnie wptywa
na zycie rodzinne, zawodowe i spoteczne.

Podczas sesji dowiemy sie, czym s3g substancje psychoaktywne, i jakie niosg za soba
zagrozenia.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to sa substancje psychoaktywne

Na tych zajeciach dowiesz sie

co to sg substancje psychoaktywne.

I jak mozesz sie uzaleznic od tych
substancji. Dowiesz sie jakie sg skutki
uzaleznienia. Jak sie mozesz czuc.
Zrozumiesz ze uzaleznienie jest grozne.

Dowiesz sie kiedy mozesz sie uzaleznic.
Na co masz zwrdci¢ uwage. Dowiesz

sie co to jest alkoholizm i narkomania.
Bedziesz wiedziat co to sa dopalacze.
Obejrzysz film o uzaleznieniu od
papierosow. Na zajeciach przyda Ci sie
smartfon lub tablet.

Uzaleznienie jest wtedy gdy robisz co$
bardzo czesto. Nie potrafisz przestac.
Mozesz byc uzalezniony od substangji
psychoaktywnych. Sg to na przyktad:

e alkohol

e dopalacze

o |eki.
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Substancje psychoaktywne sg zte.
Zle sie czujesz po narkotykach lub
dopalaczach. Dopalacze to rozne
tabletki. Nie wiadomo co jest

w dopalaczach. Dlatego nie mozesz
ich bra¢. Dopalacze moga zniszczy¢
Twoje zdrowie.

Po substancjach psychoaktywnych
mozesz miec:

e bol catego ciata

e bSl miesni

e biegunke

e goraczke.
Nie wiesz co sie wtedy z Tobg dzieje.

Po substancjach mozesz miec problemy
z pamiecia. Moze Ci sie nagle zmienic

humor. Jestes smutny a za chwile

bardzo wesoty. Moze tez bolec Cie serce.

Mozesz czuc bardzo duze emogje.
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1. Cele

Wiedza

Wiem:
— jakie sa rodzaje uzaleznien psychoaktywnych,
— jakie sg objawy somatyczne i psychiczne odstawienia substancji psychoaktywnych,

— od jakich substancji mozna sie uzalezni¢.
Umiejetnosci
Potrafie:
— zdefiniowad, czym jest uzaleznienie od substancji psychoaktywnych,
— wymienic substancje o wtasciwosciach uzalezniajacych.
Wartosci/Postawy

— rozumiem zagrozenia, ktére ptyna z zazywania substancji psychoaktywnych,

— mam $wiadomos¢, jaka jest skala szkodliwosci zazywania srodkéw psychoaktywnych.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— kartki papieru,
— flipchart,
— tablica,
— dtugopisy,
— mazaki,
— komputer,
— karteczki w dwoch kolorach,

— klej.

4, Metody pracy

Filmy dydaktyczno-profilaktyczne, dyskusja moderowana, burza mézgoéw, praca w grupach,
wyktad, praca indywidualna, dyskusja.
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5.

Profilaktyka uzaleznien

Przebieg zajec

® Prowadzacy wita uczestnikow i przypomina zasady, ktdre obowigzuja w czasie zajec oraz

wprowadza w temat warsztatéw. Mowi grupie o pospiechu, ciagtym braku czasu, stresie.
Jednoczesnie podkresla, ze kazdy cztowiek pragnie doswiadczac w zyciu przyjemnych
chwil, a z nieprzyjemnosciami radzi sobie réznymi metodami i w ten sposob mozna po-
pas¢ w uzaleznienie (5 minut).

Prowadzacy przekazuje podstawowaq wiedze o uzaleznieniach psychoaktywnych. Przy-
pomina z poprzedniej sesji, jaka jest réznica pomiedzy uzaleznieniem od srodkow psy-
choaktywnych a uzaleznieniem behawioralnym. Mozna wykorzysta¢ zatacznik nr4 z po-
przedniej sesji.

Burza mozgow - dyskusja.

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby wymienili uzaleznienia psychoaktywne. Wyznaczona
osoba zapisuje wszystkie odpowiedzi na tablicy. Z nich uczestnicy wybieraja tylko
prawidtowe przyktady uzaleznien psychoaktywnych (15 minut).

Prowadzacy prosi uczestnikdw o wyjasnienie, z wykorzystaniem smartfonéw, pojecia
»alkoholizm”. Prosi, aby wpisa¢ to stowo w wyszukiwarke internetowa. Razem z grupa
tworzy definicje alkoholizmu.

Definicja: Alkoholizm - jest to choroba, ktéra polega na utracie kontroli nad piciem
alkoholu. Nie kontrolujemy jego ilosci ani jakosci. Picie alkoholu przez alkoholika
najczesciej spowodowane jest przymusem psychicznym lub fizycznym (15 minut).
Praca indywidualna. Prowadzacy rozdaje test wiedzy, a na koficu omawia go z grupa
i prowadzi dyskusje (zatacznik nr 1) (25 minut).

Po tym zadaniu sugerujemy przerwe (10 minut).

Prowadzacy prosi uczestnikow o wyjasnienie pojecia ,narkomania”. Prosi, aby wpisaé
to stowo w wyszukiwarke internetowg na smartfonie. Wspélnie z grupa tworzy definicje
pojecia ,narkomania”.

Definicja: Narkomania - jest to choroba, ktéra prowadzi do wyniszczenia organizmu,
a nawet do Smierci. Polega na zazywaniu $srodkow odurzajacych, aby poprawié swoje
samopoczucie. Zazywanie narkotykow zazwyczaj spowodowane jest przymusem
psychicznym lub fizycznym (15 minut).

Prowadzacy wtacza film pt. ,Uzaleznienie od narkotykdéw” (20 minut):

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=6TeEN-Hfnrk (11:30).

Dyskusja po obejrzeniu filmu. Prowadzacy prosi uczestnikdw o wypowiedzi na temat
obejrzanego materiatu. Prosi o wyjasnienie, co to sa dopalacze (mozna wykorzystac
smartfony). Prowadzacy pyta uczestnikow o ich doswiadczenia zwigzane z dopalaczami.
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Cwiczenie. ,Uwazam, ze... dokoricz zdanie”. Zadaniem uczestnikéw jest dokornczy¢
zdanie:

— Dopalacze kojarza misiez...
— Wedtug mnie dopalaczesg ...
— Po dopalaczach...

— Dopalaczeto ...

Prowadzacy omawia ¢wieczenie.

® Trener wtacza film pt. ,Jak to dziata: dopalacze” (30 minut).

Link: https://www.youtube.com/watch?v=DJUmFx9if58 (4:50) lub ,,Stop dopalaczom”:
Link: https://www.youtube.com/watch?v=g8Ve1Sq19Dw (16:19).

Podsumowanie: Prowadzacy zaprasza uczestnikdw, aby opowiedzieli o swoich
odczuciach po obejrzeniu filmu. Skupia sie na wskazaniu, jak bardzo niebezpieczne jest
zazywanie dopalaczy, poniewaz nigdy nie wiemy, co w nich jest. Pytania pomocnicze do
podsumowania filmu:

1. Czy znamy sktad dopalaczy, gdy je zazywamy?

2. Czy po zazyciu dopalaczy, wiemy czego sie spodziewad, jaka bedzie reakcja naszego
organizmu na te substancje?

3. Czy po zazyciu dopalaczy poczujesz euforie, zadowolenie?

4. Czy zazycie nawet jednej dawki dopalacza, moze uszkodzi¢ nasz organizm?

Po tym zadaniu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy wprowadza w temat uzaleznienia od nikotyny. Rozpoczyna dyskusje o tym,
czy nikotyna wystepuje tylko w tradycyjnych papierosach, czy tez w e-papierosach. Pro-
wadzacy prosi uczestnikow, aby dokonczyli zdania:
- Gdy jestem w lesie, odczuwam...
- Gdy jestem w zattoczonym miescie, gdzie jezdzi duzo samochodow, odczuwam...

Nastepnie prowadzacy prosi, aby uczestnicy zamkneli oczy i wyobrazili sobie opisywane
przed chwilg sytuacje (las i zattoczone miasto). Zacheca do dyskusji na temat jakosci
wdychanego powietrza. Nastepnie nawigzuje do tematyki uzaleznienia od nikotyny (15
minut).

Prowadzacy wtacza film pt. ,Co sie dzieje, gdy palisz papierosy”.
Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=g- pV790IHY (3:58).

Podsumowanie. Prowadzacy zacheca uczestnikéw do dyskusji na temat obejrzanego
materiatu. Pytania pomocnicze:

- Co sie dzieje z naszym organizmem, gdy palimy papierosa?

- Jak palenie papieroséw wptywa na zdrowie i kondycje fizyczna?
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Profilaktyka uzaleznien

® Cwiczenie. Skutki palenia papieroséw.

Uczestnicy majg wybrac grafiki, ktore wskazujg na negatywne skutki palenia papierosow
(15 minut). Rozsypanka obrazkowa o paleniu papierosow (zatacznik nr2).

® Podsumowanie sesji. Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikow do podsumowania
swojego udziatu w zajeciach. Runda koncowa. Kazdy uczestnik korczy zdanie:

- Z dzisiejszych zaje¢ zapamietatem... (5 minut).

® Uwagi.

Czas poszczegblnych etapow sesji jest orientacyjny i zawsze musi by¢ dostosowany
do mozliwosci pracy konkretnej grupy. Program zaje¢ uwzglednia dwie 10-minutowe
przerwy, ktdrych zaplanowanie zawsze zalezy od prowadzacych i uczestnikow. W trakcie
zaje¢ zapewniamy dostep do internetu i urzadzenia - preferowane sa urzadzenia osobiste
uczestnikow, np. smartfony lub tablety.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Test wiedzy

Zatacznik nr 2: Rozsypanka obrazkowa o paleniu papierosow
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Zatacznik nr 1: Test wiedzy

Test pokaze ile wiesz o uzaleznieniu od alkoholu.
Przeczytaj kazde zdanie.

Zastanow sie czy zdanie jest prawdziwe czy nieprawdziwe.
Nieprawdziwe to znaczy ze jest fatszywe.

Wstaw X w rubryce prawda lub fatsz.

Powiedz czy zdania sa prawdziwe

Prawda | Fatsz
czy falszywe

Piwo ma mato alkoholu.
Dlatego picie piwa nie szkodzi.

Osoby ktore pija tylko w weekendy
nie moga sie uzaleznic.

Po wypiciu alkoholu wystarczy
przespac si¢ godzine. Wtedy juz mozna
bezpiecznie prowadzi¢ samochdd.

Wystarczy, ze wypije kawe
lub energetyka po alkoholu.
Wtedy alkohol nie bedzie dziatat.

Gdy pije alkohol w domu lub
ze znajomymi to nic mi sie nie stanie.
Wtedy jestem bezpieczny.

Gdy pije alkohol to odpoczywam.
Alkohol pomaga zeby si¢ nie denerwowac.
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Powiedz czy zdania sa prawdziwe

Prawda | Falsz
czy falszywe

Gdy nie mozna zasnac, trzeba wypic
kieliszek alkoholu.

Osoba ktora czesto pije alkohol i chodzi
codziennie do pracy, nie jest uzalezniona.
Bo wykonuje swoje obowigzki.

Alkoholicy sa:
e zaniedbani
e bezdomni
e bez pracy
e bez rodziny
® proszg o pienigdze na ulicy.

Alkoholik musi pi¢ codziennie.

Mozna by¢ alkoholikiem od urodzenia.

Bardzo trudno uzalezni¢ sie
od alkoholu.

Alkoholizm to choroba.
Alkoholik jest chory.

Nie wiadomo kiedy mozesz sie uzaleznic.
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Zatacznik nr 2: Rozsypanka obrazkowa o paleniu papierosow

Ktore obrazki pokazuja, ze palenie papieroséw jest zte
dla cztowieka?

Zdjecia i grafiki: Canva Pro

34



Profilaktyka uzaleznien

® Uzaleznienia behawioralne

Wprowadzenie

Uzaleznienia behawioralne nazywa sie tez uzaleznieniami czynnosciowymi. To zaburzenia,
ktore wynikaja z niekontrolowanego wykonywania jakich$ czynnosci. Nie sg wynikiem przyj-
mowania substancji psychoaktywnych.

Uzaleznienia behawioralne to sktonnosc do okreslonych zachowan. Moze to byé natogowe
sieganie po telefon, scrollowanie tresci w social mediach, robienie zakupdw, hazard czy sekso-
holizm. Uzaleznienie od czynnosci skutkuje obnizona jakoscia zycia we wszystkich obszarach:
rodzinnym, zawodowym, rozwoju osobistego. Efektem uzaleznienia behawioralnego sg czesto
powazne zaburzenia psychiczne, np. depresja, leki, fobie spoteczne. Ten rodzaj uzaleznien nie
pozwala wywigzywac sie z obowigzkow zawodowych, rodzinnych, z opieki nad dzie¢mi. Po-
woduje marginalizacje spoteczna. Uzaleznienia behawioralne sg powaznym zagrozeniem dla
dobrostanu psychicznego. To bardzo powszechny rodzaj uzaleznien, z ktérymi samodzielnie
trudno sobie poradzic.

Na zajeciach uczestnicy naucza sie rozrézniac uzaleznienia od substancji od uzaleznien
behawioralnych. Poznaja rodzaje uzaleznien i sposoby ich rozpoznawania.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest uzaleznienie behawioralne

Na tych zajeciach dowiesz sie

co to jest uzaleznienie behawioralne.
Dowiesz sie jakie sg rodzaje uzaleznien
behawioralnych. Na przyktad za duzo
internetu. Bedziesz wiedziat dlaczego
uzaleznienia s dla Ciebie zte.

Dowiesz sie czym sie rézni uzaleznienie
od substancji psychoaktywnych od
uzaleznienia behawioralnego.
Obejrzysz krotkie filmy na przyktad o:

¢ hazardzie

e zakupoholizmie

e uzaleznieniu od internetu.

Uzaleznienie behawioralne jest
wtedy kiedy ciaggle robisz to samo.
Zachowujesz sie tak samo. Nie potrafisz
przestac. Na przyktad:
e kupujesz duzo ubran, choc ich nie
potrzebujesz
e caty czas siedzisz w internecie.
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Uzaleznienia behawioralne sg dla Ciebie
bardzo niebezpieczne. Dlatego ze Zle
dziatajg na Twoje codzienne zycie.
Na przyktad na:

® prace

e 7ycie rodzinne

e relacje ze znajomymi.

Jak jestes uzalezniony, caty czas
myslisz tylko o uzaleznieniu.

Na przyktad zeby otworzy¢ internet.
Albo is¢ do sklepu cos kupic.

Nie mozesz skupic sie na swoich
obowiazkach.

Zapominasz o swoich znajomych

| rodzinie.

Czasami mozesz tez zle sie czuc
psychicznie. Mozesz miec depresje
albo sie bac. Czesto nie mozesz
sam sobie poradzi¢ z uzaleznieniem
behawioralnym.

Musisz wtedy poszukac pomocy.
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1. Cele

Wiedza

Wiem:
— jaka jest definicja uzaleznienia behawioralnego,
— jakie sa rodzaje uzaleznien behawioralnych.

Umiejetnosci
Potrafie:

— powiedziec, czym jest uzaleznienie behawioralne,
— rozpoznac rodzaj uzaleznienia.

Wartosci/Postawy

— potrafie wskazac podstawowe zagrozenia, ktdre wynikaja z uzaleznienia behawioralnego.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty

— komputer,
— tablica,
— magnesy,
— kartki,
— dtugopisy,
— kredki,

— nozyczki.

4, Metody pracy

Pogadanka, burza mézgdw, dyskusja.

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita uczestnikéw i przypomina zasady obowigzujace na zajeciach.
Wprowadza w temat warsztatéw (10 minut).

Pokazuje fotografie i pyta uczestnikow, jakie skojarzenia wywotuje zdjecie (np. niewola,
ograniczenie, zwigzane rece, bezradnosé). Prowadzacy podsumowuije skojarzenia
i zapowiada, ze tematem zajec bedg uzaleznienia behawioralne (zatacznik nr1).
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® Prowadzacy omawia pojecie uzaleznienia behawioralnego na podstawie prezentacji
(slajd 2). Link do prezentacji:
https://www.canva.com/design/DAGGZ1EL04M/mVRDKoHUUicrpWAPNnOCkig/edit

Praca grupowa. Prowadzacy prosi, aby wybrac z zatgcznika numer 2 te uzaleznienia, ktére
pasuja do definicji uzaleznienia behawioralnego. Jest to wstep do przyblizenia rodzajow
uzaleznien. Wczesniej prowadzacy wycina karteczki z zatagcznika numer 2 (zatacznik nr 2)
(25 minut).

® Jakie sg rodzaje uzaleznienia behawioralnego (prezentacja slajd 3). Dyskusja na temat
roznic pomiedzy uzaleznieniami behawioralnymi a uzaleznieniami od substancji. Na ta-
blicy wypisujemy pomysty uczestnikdw. Prowadzacy skupia sie na tym, ze uzaleznienia
od substancji, to takie, gdzie wprowadzamy je do swojego organizmu, a w uzaleznieniach
behawioralnych chodzi o ciaggte robienie tego samego, np. kupujemy dwudziesta pare
butdéw, chociaz jej nie potrzebujemy. Osoba uzalezniona zaspokaja swoja potrzebe tylko
na chwile, po czym znéw mysli o zrobieniu tego samego. Leczenie uzaleznienia od sub-
stancji polega na catkowitym odcieciu sie od niej, tak, aby do niej nie wracaé. Natomiast
od uzaleznienia behawioralnego nie zawsze mozemy sie catkowicie odciac¢ (30 minut).

Po wykonaniu zadania sugerujemy przerwe (10 minut).

® Praca grupowa (3 zespoty po 2 osoby). Burza mézgéw. Prowadzacy przydziela kazdej
parze po 2 rodzaje uzaleznien i prosi, aby stworzyta ich definicje na zasadzie skojarzen
(20 minut).
Uczestnicy prezentujg swoje definicje. Prowadzacy omawia prace grup. Mozna
podyskutowac w grupie, jezeli wystapity jakies réznice w definicjach (20 minut).

Po tym zadaniu sugerujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy prowadzi pogadanke na temat uzaleznien z wykorzystaniem kilku krétkich
filmow o:
- hazardzie: https://www.youtube.com/watch?v=NH_bZ6lgwog&t=78s
- zakupoholizmie: https://www.youtube.com/watch?v=8GEL[s5vVnA&t=98s
- uzaleznieniu od internetu: https://www.youtube.com/watch?v=jdF1oBMUUeQ

Dyskusja o tym, co zaskoczyto uczestnikdw w filmach (20 minut).

® Cwiczenie. Dopasuj krétka historyjke do typu uzaleznienia (uzaleznienie od internetu,
zakupoholizm, hazard, seksoholizm, pracoholizm, nadmierne objadanie sie) (zatagcznik
nr 3). Wytnij hasta i historie. Na tablicy prowadzacy przyczepia hasta, kazdy z uczestni-
kow otrzymuje jedng historyjke i ma za zadanie dopasowac jg do zawieszonych haset.
Prowadzacy wspomaga uczestnikow w czytaniu, jezeli jest taka potrzeba.
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Podsumowanie ¢wiczenia. Dyskusja na temat efektow uzaleznienia (zadtuzanie sie,
izolacja, itp.). Zwrd¢ uwage na konsekwencje uzaleznienia behawioralnego, czyli ktopoty
finansowe, zrywanie kontaktdéw, nawet z najblizszymi, poswiecanie coraz wiekszej ilosci
czasu na uzaleznienie, wzrastajaca nerwowosc i zmeczenie, ktdre odbijaja sie takze na
najblizszym Srodowisku (30 minut).

® Cwiczenie. Uzaleznieniom méwimy nie!
Kazdy uczestnik, w formie rysunku, przedstawia wybrane uzaleznienie. Prowadzacy
podsumowuje ¢wiczenie: uzaleznienia maja te same mechanizmy, ograniczaja wolno$é
cztowieka i przynoszg wiele szkdd (szkodza zdrowiu fizycznemu i psychicznemu,
nadwerezaja finanse, szkodza zyciu rodzinnemu i pracy). Nastepnie stawia kosz na $mieci,
do ktdrego uczestnicy wyrzucajg swoje rysunki, rownoczesnie moéwiac: ,,mowie nie!”.

® Podsumowanie sesji. Kazdy pisze lub rysuje na pasku papieru, co pozytywnego zapamie-
tat z zaje¢ i wktada do pojemnika. Nastepnie uczestnicy po kolei losuja dla siebie kartecz-
ke. Czytaja ja gtosno, jesli jest taka potrzeba - ze wsparciem. Jest to czas na omdwienie
i podsumowanie zajec (5 minut).

® Uwagi.

Czas poszczegdlnych etapdw sesji jest orientacyjny i musi by¢ dostosowany do mozliwosci
pracy konkretnej grupy. Program zajec¢ uwzglednia dwie 10-minutowe przerwy, ktérych
zaplanowanie zalezy od prowadzacych i uczestnikdw. W trakcie zaje¢ kazdy uczestnik
powinien mie¢ dostep do internetu i urzadzenia - preferowane sg urzadzenia osobiste
uczestnikow, np. smartfony czy tablety.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Zniewolenie
Zatacznik nr2: Rodzaje uzaleznien
Zatacznik nr 3: Uktadanka
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Zatacznik nr 1: Zniewolenie -ﬁ

Z czym kojarzy Ci sie to zdjecie?

% o
¥
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Zatacznik nr2: Rodzaje uzaleznien

Ktore obrazki pokazujg uzaleznienie behawioralne?

r — — — — 7 " r — — — — 7/ "
| Alkoholizm | | Zakupoholizm |

£

e

| Palenie papieroséw |

| Zazywanie dopalaczy |
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|
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| Uzaleznienie od LSD
(substancja psychoaktywna)

| Uzaleznienie od amfetaminy | | Uzaleznienie od kawy |

| (( |

Grafiki: Canva Pro
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Zatacznik nr 3: Uktadanka

Przeczytaj opowiadanie.

Zobacz jakie sg hasta na tablicy.

Twoje opowiadanie pasuje do jednego hasta.

Wybierz hasto, ktore pasuje do Twojego opowiadania.

Prowadzacy wycina hasta i przyczepia je na tablicy. Uczestnicy majg dopasowac historyjki do haset.

Uzaleznienie od internetu Zakupoholizm

Hazard Seksoholizm

Czeste objadanie sig,
jedzenie za duzo

Pracoholizm

1. Zosia caty dzien siedzi w internecie. Poznaje nowych
znajomych w internecie. Randkuje. Ma duzo znajomych
na Facebooku (czytaj fejsbuku). Zosia codziennie wrzuca cos
na Instagrama. Na przyktad co je albo co teraz robi. Zosia mysli
ze prawdziwe zycie jest w internecie. Zosia nie ma czasu na
nauke. Nie lubi szkoty. Zosia mysli, ze nauczyciele majg do niegj
pretensje o wszystko. Ze za duzo od niej wymagaja. Zosia chce
tylko zy¢ wirtualnie. To znaczy w internecie. Bo tylko to lubi.
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2. Magda jest spokojna i sympatyczna. Ale nie wierzy w siebie.
To znaczy ma niska samoocene. Gdy Magda ma gorszy dzien
poprawia sobie humor i idzie na zakupy. Nie ma w tym nic
ztego. Ale Magda kupuje wszystko co tylko sie jej podoba.
Nie patrzy na cene i czy tego potrzebuje. Nie moze przestac
kupowac. Magda wszystkie pieniadze wydaje na zakupy.
Prosi rodzicow albo dziadkow o pienigdze na zakupy.

Ktamie ze to na prezent dla kolezanki lub na ksiazke.

3. Zbyszek byt na obozie. Na obozie przegrat wszystkie pieniadze
na automatach do gier. Zbyszek w internecie znalazt nowych
znajomych. Znajomi tez grajag w pokera na pienigdze
w internecie. Zbyszek wygrat 1 raz. Ale nastepnym razem
wszystko przegrat. Zbyszek sprzedat swoj ukochany rower zeby
gra¢ w pokera. Chciat odzyskac pienigdze. Ale Zbyszek znowu
przegrat w pokera. Pozyczyt pienigdze od dziadkow.

Zbyszek powiedziat dziadkom ze potrzebuje pieniedzy

na obdz sportowy. Ale te pieniadze tez przegrat w pokera.
Teraz Zbyszek boi sie spotkac z dziadkami. Bo chca zeby
Zbyszek oddat im pienigdze.

4. Pawet ma zone. Gdy zona wychodzi do pracy, Pawet zostaje
w domu. Pawet nie ma pracy. Pawet lubi ogladac filmy
pornograficzne. Gdy oglada te filmy to sie masturbuje.

To znaczy, ze dotyka swoich narzadow ptciowych.

Zeby sprawi¢ sobie przyjemnos¢. Pawet méwi ze masturbacja
roztadowuje napiecie. Ze przez to jego stres jest mniejszy.
Pawet sie stresuje ze nie pracuje. Pawet wczesniej pracowat.
W pracy myslat caty czas o seksie. Czesto chodzit do tazienki
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zeby sie masturbowac. Pawet flirtowat tez z klientkami.

Czasami umawiat sie z klientkami na seks. Pawet kocha swoja
zone. Ale nie potrafi przestac sie masturbowac i myslec o seksie.
Nawet jak Pawet idzie z zona na kolacje ciagle mysli o seksie.
Pawet chciat uprawiac seks z zong w toalecie w restauragji.

Ale zona sie nie zgodzita.

5. Krzysiek pracuje w duzej firmie. Codziennie pracuje bardzo
dtugo. Konczy prace wieczorem. Krzysiek czesto pracuje
tez w weekendy (czytaj w tikendy). W domu s3 o to ktotnie.
Bo Krzyska nigdy nie ma w domu. Nie ma go na waznych
uroczystosciach rodzinnych. Gdy syn Krzyska miat wazny mecz,
Krzysiek tez pracowat. Krzysiek méwit ze ma trudny projekt.
Krzysiek mowi ze zarabia na dom i rodzine. Krzysiek pracuje
tez na urlopie z rodzing w wakacje. Jak ktos Krzyskowi wtedy
przeszkadza to krzyczy na dzieci i zone.

6. Paulina pracuje w korporacji. Korporacja to bardzo duza firma.
Paulina z przyjaciotmi w kazdy piatek idzie do restauradji.
W restauracji ptaci nieduzo i je bez ograniczen.
To sie nazywa jesz ile chcesz. Paulinie bardzo sie to podoba.
Czeka na piatki zeby iS¢ do restauracji. Wtedy moze duzo jesc.
Paulina chce tez chodzi¢ do tej restauracji w Srody.
Ale jej przyjaciele nie chca tak duzo jesc 2 razy w tygodniu.
Paulina chodzi sama 2 razy w tygodniu. Paulina widzi ze jej
stare ubrania sq za mate. Paulina 2 razy w tygodniu uprawia
sport. Ale i tak tyje. Paulina wazy coraz wiecej. Paulina czuje sie
winna ze je tak duzo. Ale nie potrafi przestac.
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® Przyczynyi skutki uzaleznien

Wprowadzenie

Uzaleznienie jest duzym problemem, zaréwno dla osoby uzaleznionej, jej otoczenia, jak
i catego spoteczenstwa. Sieganie po uzywki moze by¢ jednga ze Zle pojetych form zaspokajania
potrzeb czy ucieczka przed problemami. Wiele 0séb eksperymentuje z uzywkami, aby wyjs¢
poza rutyne codziennego zycia, sprobowac czegos$ nowego.

O tym, czy kto$ uzalezni sie od srodkéw psychoaktywnych, nie przesadzi tylko incyden-
talny kontakt z nimi. Wptywa na to caty szereg czynnikéw spotecznych, psychologicznych
i biologicznych.

Zazywanie srodkdw psychoaktywnych powoduje zmiany w psychice i organizmie cztowieka.
Skutki uzaleznienia dotykaja nie tylko samego uzaleznionego, ale i jego najblizszych oraz cate
spoteczenstwo. Uzaleznienie czesto prowadzi do izolacji spotecznej, stanéw depresyjnych,
lekowych, depersonalizacji czy epizoddw agresji, a takze do utraty pracy, zerwania relacji
rodzinnych i przyjacielskich.

Podczas sesji uczestnicy poznaja przyczyny siegania po uzywki. Dowiedzg sie, jakie czyn-
niki zwiekszaja ryzyko uzaleznienia. Poznajg mechanizmy, ktére majg znaczenie w procesie
uzalezniania oraz poznaja skutki natogéw. Dowiedza sie, jakie niebezpieczenstwa niesie za
soba zazywanie narkotykow i naduzywanie alkoholu.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Dlaczego ludzie sie uzalezniaja

Na tych zajeciach dowiesz sie dlaczego
ludzie sie uzalezniaja. Na przyktad

od alkoholu. Dowiesz sie dlaczego
uzaleznienie jest zte. I dlaczego ludzie
cierpig przez uzaleznienie. Dowiesz sie
co uzaleznienie robi z cztowiekiem.

Czasami ludzie sie uzalezniaja.
Na przyktad:

® pijg za duzo alkoholu

e pala za duzo papierosow
&2 | ebiorg narkotyki
][ - e ciggle kupujg nowe rzeczy.

AN

——

Ludzie uzalezniajg sie na przyktad, bo:
® majg problemy i Zle sobie radza
e chca robic to co inni
e chca sprobowac nowych rzeczy
e ciggle sie spieszg i stresuja.
Wtedy za duzo pija albo graja na
komorce.
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Uzaleznienia sg zte dla cztowieka.

Zle dziataja na psychike i zdrowie.

Jak jedna osoba pije to cierpi cata
rodzina. Uzaleznienia sa zte dla catego
spoteczenstwa. Bo na przyktad ktos
pije i nie pracuje.

Uzaleznienia sa zte dla zdrowia.
Jesli ktos pije za duzo alkoholu
moze miec rézne choroby.

Jak ktos pali papierosy moze miec
kaszel. Potem ma chore ptuca.
Musi chodzi¢ do lekarza.

Uzaleznienie to choroba.
Uzaleznienie mozesz leczyc.
Musisz wtedy is¢ do specjalisty.
Specjalisci sg w osrodkach.
Zapytaj o te osrodki bliskie osoby.
Pamietaj ze jestes odpowiedzialny
za swoje zdrowie.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:
— jakie czynniki sprzyjaja uzaleznieniom,
— jakie mechanizmy majg wptyw na rozwdj uzaleznienia,
— jakie sa skutki zdrowotne uzaleznienia,
— jakie sg spoteczne skutki uzaleznien.

Umiejetnosci
Potrafie:

— powiedzied, jakie sg przyczyny uzaleznienia,
— wymieni¢ skutki uzaleznien.

Wartosci/Postawy

— jestem odpowiedzialny za wtasne zdrowie,
— mam $wiadomos¢, ze uzaleznienia majg negatywne skutki dla cztowieka.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty

— flipchart,

— duzy arkusz papieru,

— flamastry,

— kartki papieru,

— dtugopisy,

— materiaty plastyczne,

— gazety,

— nozyczki,

— klej,

— karty pracy, ktore sa zatagcznikami do scenariusza.

4, Metody pracy

Krotkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgdw,
projekcja filmow edukacyjnych.

50



Profilaktyka uzaleznien

5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita uczestnikoéw i przypomina o wspdlnie uzgodnionych, na ostatnich zaje-
ciach, zasadach wspétpracy w grupie. Zaznacza, ze obowiazuje zawarty poprzednio kon-
trakt. Prosi tez, aby grupa przypomniata temat i treSci poruszane na ostatnich zajeciach.

® Prowadzacy wstepnie wprowadza uczestnikow w temat warsztatow. Zaczyna od rozmo-
wy na temat mozliwych przyczyn uzaleznienia, prosi grupe o pomysty. Zwraca uwage na
mozliwe przyczyny - cheé, aby zaimponowad rowiesnikom i sprobowac czegos nowego.
Mowi o sytuacjach, w ktorych nie radzimy sobie z problemami w zyciu codziennym. Wte-
dy niektdrzy wybierajg wspomaganie sie srodkami psychoaktywnymi (np. amfetaming).
Podkresla, ze na zajeciach bedzie takze mowa o skutkach uzaleznienia, tj. izolacji, zadtu-
zaniu sie, zwiekszonej nerwowosci, itp. (10 minut).

® Cwiczenie. Utrwala wiedze z poprzednich zaje¢.

Kazdy uczestnik losuje jedna grafike i okresla przedstawiony na niej rodzaj uzaleznienia,
z podziatem na uzaleznienia behawioralne i psychoaktywne (zatacznik nr 1) (20 minut).

® Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby wymienili przyczyny uzaleznien. Jedna osoba zapisuje
wszystkie pomysty na tablicy. Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi wydrukowany
plakat, na ktérym wypisane sa przyczyny uzaleznien. Burza mdézgow i dyskusja na temat
przyczyn uzaleznien (zatacznik nr2) (30 minut).

Po tym zadaniu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Prowadzacy wiacza film pt. ,Ja CPUN - historia mtodego narkomana”. Mozna wykorzy-
stac tylko fragmenty filmu.
Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=pzuuTk3uZN8 (35:02).

Po obejrzeniu filmu trener prosi uczestnikéw, by okreslili, jakie skutki spowodowato
u bohatera zazywanie substancji psychoaktywnych. Odpowiadaja na pytania:

Co go sktonito do zazywania narkotykow? Jakie emocje wzbudza bohater? (40 minut).

® Prowadzacy zapisuje na tablicy, jakie sg skutki uzaleznienia:

— Psychiczne - osoba uzalezniona ma natretne mysli o substancji lub czynnosci, od ktorej
jest uzalezniona, ma na tym punkcie obsesje. Czesto uzalezniony usprawiedliwia sie,
np. zakupoholik méwi, ze potrzebowat kolejnej pary butéw, a alkoholik, ze przeciez
WSZyscy pija piwo po pracy i nie jest to niczym ztym.

— Fizyczne - po dtuzszym zazywaniu substancji organizm osoby uzaleznionej uznaje ja za
niezbedna do zycia. Proba odstawienia jej skutkuje réznymi objawami, np. biegunka,
drzeniem miesni, bezsennoscia, itp. Efektem naduzywania niektdrych substancji jest
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pogorszenie stanu skory, szybsze starzenie sie, meczliwos¢. W przypadku uzaleznie-
nia behawioralnego skutki fizyczne to zaniedbywanie siebie i swoich potrzeb narzecz
uzalezniajacej czynnosci. Zdarzajg sie przypadki Smierci przed komputerem po kilku
nieprzespanych nocach czy braku jedzenia i picia w czasie grania. W przypadku uza-
leznienia od jedzenia zauwazalny jest wzrost wagi, a takze pogorszenie stanu zdrowia.

— Spoteczne - osoby uzaleznione maja trudnosci z nawigzywaniem i utrzymaniem zna-
jomosci, z zatatwianiem spraw urzedowych, a takze z odnalezieniem sie w grupach
spotecznych. Przyczyng uzaleznienia moze by¢ préba dostosowania sie do grupy,
pokazania sie. Uzaleznienie moze doprowadzi¢ tez do utraty kontaktow spotecznych.

Uczestnicy podajg przyktady skutkow uzaleznienia (20 minut).

W tym miejscu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Cwiczenie. Skutki uzaleznienia.

Uczestnicytworzg wspdlny plakat zwykorzystaniem materiatow plastycznych. Odrysowuja
jedna osobe na duzym arkuszu papieru. Grupa maluje, wkleja wycinki z gazet lub wpisuje
hasta na temat skutkow uzaleznien w odrysowany kontur cztowieka.

Uczestnicy maja przedstawi¢ najwazniejsze informacje, ktore zapamietali z zajed.
Prowadzacy nadzoruje prace grupy, stymuluje wspétprace i pomaga. Na koniec omawia
¢wiczenie (30 minut).

® Podsumowanie sesji. Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikdw do wypowiedzi pod-
sumowujacej udziat w zajeciach, np. co mi sie podobato, co zapamietatem (15 minut).

® Uwagi.

Czas poszczegdlnych etapdw sesji jest orientacyjny i musi byé dostosowany do mozliwosci
pracy konkretnej grupy. Program zaje¢ uwzglednia dwie 10-minutowe przerwy, ktére
ustalajg prowadzacy z uczestnikami. W trakcie zaje¢ kazdy uczestnik powinien mieé
dostep do internetu i urzadzenia - preferowane s3 urzadzenia osobiste uczestnikow,
np. smartfony czy tablety.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Rodzaje uzaleznien

Zatacznik nr2: Przyczyny uzaleznien
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-]
Zatacznik nr 1: Rodzaje uzaleznien

Ktore obrazki pokazujg uzaleznienie behawioralne?

Ktére obrazki pokazuja uzaleznienie psychoaktywne?
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Zdjecia: Canva Pro
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Zatacznik nr 2: Przyczyny uzaleznienia §

Przyczyny uzaleznienia

e Zle znosze stres

e mato w siebie wierze

e mam problem z emocjami

e ciggle sie Spiesze i stresuje

e buntuje sie, chce sprobowac nowych rzeczy

® moja rodzina ma problemy

e jestem ulegty, to znaczy inni ludzie mdwia mi co mam robic
e chce robic to co inni

Zrbdto: materiat wtasny

Zdjecie: Canva Pro
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Profilaktyka uzaleznien

Wspotuzaleznienie, profilaktyka
® ipomocosobie uzaleznionej

Wprowadzenie

Wspotuzaleznienie to sposob funkcjonowania osoby, ktéra zyje w bliskiej relacji z osobg
uzalezniona. Wspétuzaleznienie nie jest chorobg. Wspdtuzalezniony koncentruje swoje zycie
i dziatania na problemie bliskiej osoby uzaleznionej. Skupia sie przede wszystkim na tym, aby
jej pomoc. Jesli uzalezniony jest partner, jego bliska osoba wspétuzalezniona chce ratowaé
zwigzek poprzez ochrone i kontrole jego zachowan.

Osoba wspétuzalezniona zaniedbuje wtasne zycie, potrzeby i relacje zinnymi ludzmi. Skut-
kiem takiego funkcjonowania sg problemy psychiczne wspétuzaleznionego, takie jak zmiana
nastrojow, poczucie winy, lek, depresja oraz niska samoocena. Wspétuzaleznienie jest proba
radzenia sobie z trudng sytuacja, jednak czesto pomoc i wsparcie sg zZle rozumiane przez osobe
wspo6tuzalezniona. Tak bardzo chroni bliskg osobe uzalezniong, ze ta nie czuje konsekwencji
swojego uzaleznienia. A to pozwala jej w nim tkwic.

Na zajeciach bedziemy méwic o zdrowym stylu zycia i sposobach, jak wdrazaé go w co-
dziennym zyciu. Nauczymy sie Swiadomie podejmowac decyzje, ktdre beda sprzyjac zdrowiu
fizycznemu, psychicznemu i zyciu spotecznemu. Poruszymy tez temat asertywnosci i bedzie-
my ¢wiczyd, jak:

® mowic ,nie”;

® wypowiadac swoje zdanie i unikac sytuacji konfliktowych,

® bronic swoich praw i rownoczesnie szanowac prawa innych,
® radzi¢ sobie w stresujacych sytuacjach.

Podczas sesji zwrécimy uwage, ze uzaleznienie nie dotyczy tylko samej osoby uzaleznio-
nej, ale takze jej bliskich. Zastanowimy sie, jak na co dzien zy¢ zdrowo. Na koniec omdéwimy
miejsca, w ktorych osoby uzaleznione i wspotuzaleznione moga szukaé pomocy i wsparcia.

57



Podrecznik dla treneréw

Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest wspotuzaleznienie

Na tych zajeciach dowiesz sie

co to jest wspotuzaleznienie.

W czym przeszkadza. Dowiesz sie
gdzie mozna znalez¢ pomoc.
Nauczysz sie jak dbac o swoje zdrowie.

Dowiesz sie co to jest zdrowy styl zycia.
Dowiesz sie co to jest asertywnosc.

I jak Ty mozesz by¢ asertywny.

Na zajeciach beda ¢wiczenia na
asertywnos¢. Bedziesz grat w scenkach.

Osoba wspotuzalezniona to taka
ktora jest w bliskiej relacji z osoba
uzalezniona. Na przyktad tata pije
alkohol i mama jest wspétuzalezniona.
Albo mama pije alkohol a jej dziecko
moze by¢ wspotuzaleznione.
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Osoba wspodtuzalezniona chce pomoc
tej osobie co pije. Kontroluje jej
zachowanie. Bo nie chce zeby pita.
Dba o nig, sprzata po nigj. Ale to nie
jest dobre dla osoby uzaleznione.

Bo zawsze ma czyste ubranie i dom.

I dalej pije.

Wspotuzaleznienie moze byc

od narkotykéw. Albo od zakupow.
Od wszystkich uzaleznien.

Czasami nie mozna sobie poradzic.
Wtedy trzeba is¢ do spegjalisty.
Zeby sobie poméc. Wtedy tez
pomozesz osobie uzaleznione;.

Zawsze pomaga zdrowy styl zycia.

Dbaj o siebie i relacje z innymi ludzmi.

Wazna jest asertywnos¢. To znaczy,
ze grzecznie mowisz co myslisz.

Na przyktad odmawiasz, gdy ktos
namawia Cie do ztych rzeczy.
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1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jaka jest definicja wspétuzaleznienia,
— naczym polega wspétuzaleznienie,
— jakie sg skutki wspotuzaleznienia,
— naczym polega edukacja zdrowotna i profilaktyka,
— co to jest asertywnos$¢ oraz na czym polega zdrowy styl zycia,
— gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia dla 0s6b uzaleznionych i wspotuzaleznionych.

Umiejetnosci
Potrafie:
— zdefiniowad, czym jest wspétuzaleznienie,
— zachowad sie i reagowac asertywnie, wyrazac wtasne zdanie, uczucia, przyjac i wyrazic
krytyke,
— znalez¢ miejsca, w ktérych udziela sie pomocy i wsparcia osobom uzaleznionym
i wspétuzaleznionym.

Wartosci/Postawy

— rozumiem, jakie sg skutki wspétuzaleznienia,

— rozumiem potrzebe szukania pomocy dla osoby uzaleznionej,

— jestem asertywny,

— mam $wiadomos¢, jak szkodliwe jest zazywanie Srodkéw psychoaktywnych,
— jestem odpowiedzialny za wtasne zdrowie,

— nie boje sie wypowiadac wtasnego zdania i mowié o swoich przekonaniach.

2. Czas trwania
3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— flamastry,
— karteczki samoprzylepne,
— dtugopisy,
— wstazka,
— komputer z dostepem do internetu i rzutnik.

4, Metody pracy

Krotkie wyktady, praca indywidualna, praca w grupie, dyskusja grupowa, burza mézgdw,
dyskusja moderowana, projekcja filméw edukacyjnych.
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5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z grupg i przypomina zasady obowigzujace w czasie zaje¢. Wpro-
wadza w temat warsztatow.

Wspotuzaleznienie to przystosowanie sie do trudnej, niszczacej sytuacji, ktdra jest
zycie z osoba uzalezniona. Uzaleznienie cztonka rodziny wptywa negatywnie na
cata rodzine, ktdra zyje w napieciu i stresie. Pojawiajg sie czeste ktotnie. Narastajace
problemy sktaniajg cztonkéw rodziny do szukania pomocy dla osoby uzaleznione;.
Na zajeciach poruszymy temat wspétuzaleznienia oraz pomocy osobie uzaleznionej.
Porozmawiamy takze o profilaktyce uzaleznien oraz o tym, jak zapobiegaé uzywaniu
substancji psychoaktywnych i problemom, ktére wynikaja z ich stosowania (5 minut).

® Cwiczenie ,$niezna kula”. Grupa tworzy definicje wspétuzaleznienia.

Prowadzacy podaje hasto: wspétuzaleznienie. Nastepnie rysuje na tablicy lub arkuszu
papieru duzy okrag oraz rozdaje uczestnikom kolorowe karteczki i flamastry. Uczestnicy
samodzielnie tworzg definicje wspotuzaleznienia, spisujac na karteczkach skojarzenia
zwigzane z tym hastem. Nastepnie prowadzacy przyczepia kartki z odpowiedziami na
obwodzie kota. Mozna zmodyfikowaé zadanie, dobierajgc uczestnikdw w pary. Nastepnie,
wszyscy wspolnie tworza definicje z wybranych karteczek (mozna przyklei¢ wybrane
w centrum kuli lub napisa¢ markerem) (20 minut).

® Podsumowanie w formie krétkiego wyktadu. Prowadzacy omawia, jakie trudnosci maja
osoby wspoétuzaleznione, na przyktad:

— niskie poczucie wtasnej wartosci;

— nie potrafig stawiac granic, tatwo ulegajg wptywom innych oséb;

— czesto sie obwiniaja, uwazaja, ze przez nich bliska osoba jest uzalezniona, na przyktad
od alkoholu;

— nie realizujg wtasnych potrzeb i pragnien, skupiaja sie na uzaleznieniu partnera czy
innej bliskiej osoby z rodziny,

— nie biorg pod uwage siebie, ale to, jak bedzie sie zachowywat partner czy cztonek ro-
dziny, i jak moga na to zareagowac.

Osoby wspotuzaleznione moga zgtosic sie na terapie dla osob wspétuzaleznionych, gdzie
dostana wsparcie psychoterapeutéw. Prowadzacy przedstawia instytucje, w ktérych
mozna szukac¢ pomocy. S3 to lokalne osrodki czy poradnie.

Po tym zadaniu rekomendujemy przerwe (10 minut).
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® Dyskusja. Prowadzacy zadaje grupie pytania:
— W jaki sposob dbac o swoje zdrowie, zeby by¢ zdrowym?
— Co robi¢, aby uniknaé uzaleznienia?
Odpowiedzi zapisuje na tablicy. Nastepnie zadaje pytanie:

— Co szkodzi zdrowiu?

Zapisuje odpowiedzi. Prowadzi dyskusje na temat zdrowego stylu zycia (20 minut).

® Uczestnicy siadaja w kregu i po kolei koficza zdania:
— Asertywnosc to...
— Asertywnos¢ kojarzy mi sie z.....

Prowadzacy zapisuje wszystkie skojarzenia na tablicy.
Nastepnie wtacza film pt. ,,6 zasad odmawiania, czyli jak by¢ asertywnym?”,

Link do filmu: https://www.youtube.com/watch?v=0e0D4S1jZpg (15 minut).

Cwiczenie. Jak by¢ asertywnym?

Prowadzacy omawia 3 etapy asertywnosci.

Cwiczenie mozna zrealizowaé na konkretnym przyktadzie. Na przyktad: Kolega namawia
Cie do wypicia alkoholu i na catonocng impreze. Wykorzystaj w tym ¢wiczeniu 3 etapy
asertywnosci.

1 etap:

Czy to, co proponuje Ci kolega jest naprawde dobre?
Zastanow sie i odpowiedz na pytania:

— Czy to jest bezpieczne?

— Czy to jest zdrowe?

— Czy rodzice zgodza sie na to?

— Jak bede sie czut, kiedy to zrobie?

2 etap:

Jesli propozycja jest zta, odmow!

3 etap:

— Powiedz ,nie”.

— Zmien temat rozmowy.

— Zaproponuj inny sposob spedzenia wolnego czasu.

— Krotko wyjasnij, dlaczego podjates taka decyzje (20 minut).

® Prowadzacy dzieli grupe na 3-osobowe zespoty. Jedna osoba jest tylko obserwatorem.
Dwie osoby odgrywaja scenke. Ta osoba, ktdéra namawia do czegos, musi wykazac sie
pomystowoscig, uzy¢ wielu argumentow i by¢ uparta (40 minut).
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¢wiczenie - psychodrama.
Scenki do odegrania:

1.0soba wchodzi do pomieszczenia, w ktérym znajomi palg papierosy. Chca, zeby
sprobowata i zapalita z nimi. Namawiaja ja.

2.Twoja przyjaciotka chce pozyczy¢ pienigdze. Ale nie oddata jeszcze poprzedniej
pozyczki.

3.Kolega proponuje, ze Cie odwiezie do domu. Wiesz, ze wypit alkohol. Twoi znajomi
wsiadajg do samochodu i Cie wotaja.

Omowieniescenek. W pierwszejkolejnosciwypowiadasie osoba, ktérabytaobserwatorem.

Nastepnie prowadzacy zadaje pytania pozostatym osobom:

— co czuty,

— co myslaty,

— czy trudno byto im odmowic,

— jak sie przeciwstawic,

— na czym polegaty asertywne postawy, itp.

Krotki wyktad pt. ,,Jak i gdzie szuka¢ pomocy”.

Prowadzacy pokazuje uczestnikom plansze z adresami osrodkéw w poblizu ich
miejscowosci, w ktdrych osoby uzaleznione i wspétuzaleznione moga dostac wsparcie.
Wyjasnia, jak zwrdcic sie po pomoc, i jaka pomoc mozna tam otrzymac (15 minut).

Podsumowanie sesji. Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikdw do wypowiedzi na
temat poruszanych zagadnien (15 minut).

Uwagi.

Czas poszczegblnych etapow ses;ji jest orientacyjny i zawsze musi by¢ dostosowany do
mozliwosci grupy. Program zaje¢ uwzglednia dwie 10-minutowe przerwy, ktére planuja
prowadzacy z uczestnikami. W trakcie zaje¢ kazdy uczestnik powinien mie¢ dostep do
internetu i urzadzenia. Preferowane sa urzadzenia osobiste uczestnikdw, np. smartfony
czy tablety.
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Praktyka prozdrowotnego
stylu zycia oraz zarzadzanie
® wolnymczasem

Wprowadzenie

Poprzez swiadome ksztattowanie codziennych nawykdéw mozemy znacznie poprawic ja-
ko$¢ swojego zycia. Tego wtasnie bedziemy uczy¢ sie na tym warsztacie. Uczestnicy zdobeda
umiejetnosciiwiedze, ktdre pozwolg im efektywnie zarzadzaé czasem i dbac o zdrowie fizyczne
i psychiczne. Nauczg sie, jak mozna taczy¢ obowiazki z relaksem i aktywnoscia.

Dowiedza sie, jakie elementy sktadaja sie na zdrowy styl zycia, w tym jak sie odpowiednio
odzywiad, i ktore formy aktywnosci fizycznej s najbardziej korzystne. A takze, w jaki sposob
otoczenie wptywa na nasze samopoczucie.

Warsztaty obejmuja tez praktyczne ¢wiczenia z zakresu organizacji dnia i tygodnia, tak aby
uczestnicy mogli Swiadomie planowaé swdj czas w sposob sprzyjajacy zdrowiu i rownowadze
zyciowej. Istotnym elementem zajec jest refleksja nad wtasnymi nawykami oraz wdrazanie
prostych, ale skutecznych zmian w codziennym funkcjonowaniu.

Warsztaty maja formute interaktywna, co umozliwi uczestnikom wymiane doswiadczen
i wzajemne wsparcie w procesie wdrazania zdrowych nawykow. Zajecia majg czesc teore-
tyczna o aspektach zdrowego stylu zycia. A takze praktyczng - o planowaniu wolnego czasu,
aktywnosci fizycznej, radzeniu sobie ze stresem i budowaniu pozytywnego Srodowiska, ktore
sprzyja zdrowiu. Praca w grupie oraz indywidualne ¢wiczenia pozwola uczestnikom zdoby¢
konkretne umiejetnosci, ktére moga wdrozyé od razu po zakonczeniu zajec.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Jak zdrowo zy¢

Na tych zajeciach dowiesz sie

co to znaczy zdrowy styl zycia.
Nauczysz sie jak zdrowo planowac dzien.
Nauczysz sie jak organizowac czas wolny.
I ktore zajecia sq wazne i pilne.

Pilne znaczy ze musisz je zrobic¢ szybko.

Dowiesz sie co to jest rownowaga.
Zaplanujesz swoj czas na caty tydzien.
Dowiesz si¢ dlaczego codzienne nawyki
sg wazne w zdrowym zyciu.

Zdrowy styl zycia jest wtedy, kiedy
dbasz o swoje ciato i zdrowie.

Prowadzisz zdrowy styl zycia kiedy
codziennie:

e dobrze sie wysypiasz

e jesz zdrowe jedzenie i pijesz zdrowe
¢ napoje
A Q e ¢wiczysz lub chodzisz na spacery
e dbasz o higiene.
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Dobra organizacja czasu pomoze Ci
mie¢ rownowage w zyciu. Rbwnowaga
jest kiedy dobrze planujesz czas.

Na przyktad jak dobrze sie wyspisz,
masz wiecej energii. Sg rdzne sposoby
zeby dobrze planowac czas.

Na przyktad zrob liste zadan.

Wyznacz najwazniejsze zadania.

Liste zadan mozesz zrobi¢ w tabeli.

W jednej rubryce jest 1 dzien tygodnia.

Przy kazdym dniu wpisz co masz zrobic.

Na zajeciach bedziesz ¢wiczyt jak
planowac.

Jak bedziesz planowat swoj czas,
bedziesz wiedziat co zmieni¢ na lepsze.
Rozne zadania zajma Ci tyle czasu ile
chcesz. Bedziesz miat czas na prace

I odpoczynek. To od Ciebie zalezy jak

spedzasz swoj czas. I czy zyjesz zdrowo.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:

— co to znaczy zdrowy styl zycia i jakie sg jego elementy,

— co to jest zrownowazone podejscie do codziennych czynnosci i obowigzkdw,

— jakie sa korzysci z uprawiania sportu i innych form ruchu,

— jak Srodowisko spoteczne i fizyczne wptywa na zdrowie i samopoczucie,

— jakie sg zasady zdrowego odzywiania, i jakie ma znaczenie zrdwnowazona dieta.
Umiejetnosci
Potrafie:

— organizowad swoj wolny czas,

— stosowac techniki zarzadzania czasem, aby mie¢ rownowage miedzy zyciem zawodo-
wym a prywatnym,
— planowac i wdrazac zdrowe nawyki Zzywieniowe.
Wartosci/Postawy
— mam $wiadomos¢, jak wazny jest zdrowy styl zycia,

— mam swiadomos¢, jak wazna jest rownowaga miedzy praca, odpoczynkiem, relacjami
miedzyludzkimi i aktywnoscia fizyczna.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty

— tablica,

— flipchart,

— markery,

— dtugopisy,

— materiaty dydaktyczne.

4, Metody pracy

Wyktad, praca w grupie, burza mézgdw, dyskusja, ¢wiczenia indywidualne.
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5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z grupg i przypomina zasady obowigzujace w czasie zajeé. Wpro-
wadza w temat warsztatow (10 minut).

® Prowadzacy pyta uczestnikow:

— Co to znaczy zdrowy styl zycia?

Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami i spostrzezeniami, jedna osoba zapisuje je na
flipcharcie. Potem wspdlnie definiuja, czym jest prozdrowotny styl zycia. Na przyktad:
Zdrowy styl zycia méwi nam, jak dbac o swoje zdrowie i wyglad (np. codziennie jesz
zdrowe produkty, ¢wiczysz, wysypiasz sie i odpoczywasz). Definicja zaczerpnieta
z publikacji ,Moje sposoby na zdrowy styl Zycia” Magdaleny Jabtonskiej z serii ,,Biblioteka
self-adwokata” (20 minut).

® Cwiczenie w grupach. Jak stworzy¢ przyktadowy plan dnia z uwzglednieniem zdrowe-
go stylu zycia. Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazda grupa dostaje kartke i tworzy
przyktadowy plan dnia, ktéry uwzglednia zdrowe nawyki, takie jak zbilansowana dieta,
regularna aktywno$¢ fizyczna, praca i odpowiednia ilo$¢ snu. Grupy prezentuja swoje
plany. Prowadzacy moze dodaé przyktadowe nawyki, ktorych nie zaproponowali uczest-
nicy (30 minut).
Wskazowki: W tym ¢wiczeniu takze mozna skorzystac z broszury ,,Moje sposoby na zdrowy
styl zycia”.

® Pogadanka. Prowadzacy zadaje uczestnikom pytania:
— Dlaczego organizacja wolnego czasu jest wazna?

— Jak wiaza sie ze sobg organizacja czasu wolnego oraz zdrowie psychiczne i fizyczne?

Prowadzacy zacheca do swobodnych wypowiedzi. Wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy
organizacjg wolnego czasu a zdrowiem psychicznym i fizycznym (np. dzieki odpoczynkowi
nasze ciato sie regeneruje, poprawia sie metabolizm, zwiekszamy energie do dalszego
dziatania, redukujemy stres, zwiekszamy koncentracje, produktywno$¢, dbamy o relacje
spoteczne, chronimy sie przed wypaleniem zawodowym) (20 minut).

Krotki wyktad, dyskusja, praca indywidualna. Techniki zarzadzania wolnym czasem -
prowadzacy omawia przyktadowe techniki:

1. Lista zadan w formie tabeli tygodnia. Tworzymy liste zadari na caty tydzien i kolejno
odhaczamy zrealizowane zadania. Dzieki temu mozemy lepiej roztozy¢é obowigzki
i unika¢ naktadania sie zadan. W ten sposdb zapewnimy sobie odpowiednia ilo$¢ czasu
na odpoczynek. Bedziemy réwniez pamietac, na co musimy wygospodarowac czas, ktory
w codziennym zyciu czesto nam umyka. Przyktadowe zadania: posprzatac¢ w loddwce,
zrobic pranie, p6j$¢ na zakupy, sprzatnac w szafce (zatacznik nr1).
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2. Matryca Eisenhowera. Polega na stworzeniu tabeli, w ktérej s cztery pola:

— W pierwszym polu bedziemy zapisywac zadania, ktore sg wazne i pilne. To s3 zadania
do zrobienia natychmiast. Gdy tego nie zrobimy, bedzie to miato dla nas negatywne
skutki.

— W drugim polu zapisujemy zadania wazne, ale niepilne. To s3 zadania, ktére mozemy
zaplanowad i zrobi¢ pozniej.

— W trzecim polu zapisujemy dziatania, ktore sg pilne do realizacji, ale niewazne. Zadania,
ktoére mozna przekaza¢ komus innemu do zatatwienia, skorzystac z czyjejs pomocy.

— W czwartym polu zapisujemy zadania, ktore nie sa dla nas wazne i nie sg pilne. Zada-
nia, ktére mozemy ograniczy¢ lub wyeliminowac z naszego planu dnia, tzw. ,,ztodzieje
czasu’.

Prowadzacy wyjasnia uczestnikom réznice pomiedzy pojeciami ,pilne” i ,wazne”:
Pilne - to sg sprawy, ktére musimy zrobic juz teraz. Mamy na to mato czasu. Jesli tego
nie zatatwimy, to bedzie dla nas niedobre.

Wazne - to sprawy, ktére maja dla nas duzg wartos¢. Pomagajg nam realizowaé nasze
celei marzenia.

Dzieki takiej technice mozemy dostrzec rzeczy, ktdre sg wazneizabrac sie za nie w pierwszej
kolejnosci. Prowadzacy przedstawia uczestnikom wzér tabeli z przyktadowymi sprawami
do zatatwienia (zatacznik nr 2).

Prowadzacy wspolnie z uczestnikami wybieraja jedng z zaprezentowanych wyzej
technik do pracy indywidualnej. Kazdy z uczestnikow tworzy wtasny przyktadowy plan
zarzgdzania czasem wedtug wybranej techniki, a nastepnie omawia swoj plan. Prowadzacy
podsumowuje ¢wiczenie. Zwraca uwage, ze dzieki odpowiedniemu zarzadzaniu wtasnym
czasem, jestesmy lepiej zorganizowani, produktywni, znamy priorytety oraz redukujemy
stres (40 minut).

® Czym jest zyciowa rownowaga? Prowadzacy definiuje rownowage w zyciu, omawia jej
znaczenie dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Rozpoczyna dyskusje. Uczestnicy dzielg
sie swoimi doswiadczeniami i przemysleniami na temat utrzymania rownowagi miedzy
praca, odpoczynkiem i zdrowym trybem zycia.
Burza mozgow z pomystami, jak mozna osiaggnaé zyciowa rownowage (np. poprzez
ustalenie priorytetéw, tworzenie harmonogramu, nauke méwienia ,nie”, oddzielenie
pracy od czasu wolnego, uprawianie sportu, odpowiednig ilos¢ snu, relacje spoteczne).
Prowadzacy zapisuje wszystkie odpowiedzi naflipcharcie. Zwraca uwage, ze planowanie
czasu wolnego pozwala znalezé rownowage miedzy obowigzkami zawodowymi
a relaksem, hobby, co jest kluczowe dla zdrowia psychicznego (25 minut).

® Podsumowanie warsztatu. Prowadzacy podsumowuje kluczowe pojecia, ktore grupa
poznata na zajeciach. Zacheca kazdego uczestnika do wypowiedzi podsumowujacej
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udziat w sesji. Zadaje pytania, np. co ci sie podobato, a co nie, co bys zmienit, itp. Na
zakonczenie pyta:
— Co nowego dowiedzieliScie sie podczas warsztatu?

— Czy uwazacie, ze zdrowe nawyki s3 wazne w codziennym zyciu? (15 minut).

® Uwagi.

Czas zajec jest orientacyjny, dostosowany do potrzeb uczestnikow.
Rekomendujemy dwie przerwy po 10 minut.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Plan tygodnia
Zatacznik nr 2: Matryca Eisenhowera
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Zatacznik nr 1: Plan tygodnia

Plan tygodnia
Poniedziatek Wtorek
Sroda Czwartek
Pigtek Sobota
Niedziela Notatki. Jakie najwazniejsze
rzeczy musisz zrobic.

Zrbdto: Opracowanie wtasne
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Zatacznik nr 2: Matryca Eisenhowera

Profilaktyka uzaleznien

G

Matryca Eisenhowera (czytaj ajsenhatera).
Eisenhower byt dawno temu prezydentem Standw Zjednoczonych.
Ta metoda nazywa sie tak od jego nazwiska.

Wazne i pilne

Wazne i niepilne

Zrob to teraz.
Zrob jak najszybciej:
e idZ do lekarza
bo masz termin

e bierz leki o statych
porach

e pfac rachunki na czas

e zatatw sprawe
w urzedzie

e dbaj 0 swoja higiene

e dbaj o swoje zwierzeta
domowe

Zrob to pozniej.
Zaplanuj kiedy to zrobisz:
e zapisz sie do lekarza
specjalisty
e zaplanuj wizyte u fryzjera
e spotkaj sie z rodzing
| przyjaciotmi

e sprzatnij w szafie

Niewazne i pilne

Niewazne i niepilne

Mozesz poprosic kogos
o pomoc:

e w sprzataniu mieszkania
® W Zmywaniu naczyn

o w zakupach

Ogranicz i unikaj. Poswiec
bardzo mato czasu na:
e media spotecznosciowe
e gry komputerowe

o telewizje

Zrbdto: Opracowanie wtasne
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Jak otoczenie i zdrowe nawyki
wptywaja na prozdrowotny
® stylzycia

Wprowadzenie

Na warsztatach bedziemy méwié o wptywie otoczenia i zdrowych nawykéw na prozdro-
wotny styl zycia. Uczestnicy dowiedza sie, jak rézne czynniki Srodowiskowe ksztattuja zdrowie
fizyczne i psychiczne. Nauczg sie rowniez, jak rozpoznac korzystne i niekorzystne elementy
otoczenia, oraz jak wprowadzac zdrowe nawyki w codziennym zyciu.

Uczestnicy rozwing umiejetnos¢ analizy swojego otoczenia, identyfikowania kluczowych
czynnikow, ktdre wptywaja na zdrowie oraz planowania zmian na lepsze. Dzieki interaktywnym
¢wiczeniom, stworza harmonogram zdrowych nawykow i naucza sie, jak skutecznie je wdrazac.

Po warsztatach uczestnicy beda bardziej Swiadomi, jakie znaczenie ma zdrowy styl zycia.
Beda lepiej zorganizowani oraz zmotywowani do wprowadzania zmian. Warsztaty, poprzez
Swiadome codzienne wybory, pomoga im dbac o zdrowie i jakos¢ zycia.

Dodatkowo, uczestnicy dowiedza sie, jak mate decyzje podejmowane kazdego dnia, moga
prowadzic do dtugoterminowych korzysci zdrowotnych. Poprzez praktyczne wskazdwki i ¢wi-
czenia, zdobeda narzedzia, aby utrzymac motywacje. Beda wiedzieli, jak by¢ konsekwentnym
w ksztattowaniu zdrowych nawykow.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to sa zdrowe nawyki

Na tych zajeciach dowiesz sie co to sg
zdrowe nawyki. Jak uczyc sie zdrowych
nawykow. Zdrowe nawyki wptywaja na
Twoje zycie. Na Twoje zycie wptywa tez
otoczenie, w ktorym zyjesz.

Na zajeciach nauczysz sie jak planowac
zmiany na lepsze. Zeby zdrowiej zy¢.
Dowiesz sie dlaczego zdrowy styl zycia
jest wazny. I co to jest motywacja

do zdrowego stylu zycia. Jak miec
motywacje.

Zdrowe nawyki sq dobre. To znaczy ze
stale robisz cos dobrego dla zdrowia.
Chodzisz na spacery i zdrowo jesz.
Dowiesz sig¢ jak zmieniac swoje nawyki
na dobre. Na przyktad zamiast ogladac
telewizje, idziesz na spacer.
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Na zdrowe zycie wptywa duzo rzeczy.
Na przyktad:
e srodowisko w ktorym zyjesz
e relacje z bliskimi osobami.
To sg czynniki zewnetrzne.
Dowiesz sie ktore czynniki sq dobre.

Na zajeciach dostaniesz nawykownik.
W nawykowniku zaplanujesz swoje
zdrowe nawyki. Na przyktad:

e w poniedziatek bede biegat

o w srode bede ¢wiczyt.
Trener pomoze Ci wypetnic
nawykownik.

Mozesz sam wyznaczyc sobie cele.
Na przyktad:

e zamiast jesc fast food (czytaj fast fud),

zrobie sobie satatke
e zamiast hamburgera, zjem jabtko.

Wpisz swoje cele w nawykownik.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:
— jak rézne elementy otoczenia (dom, praca, szkota, spoteczno$é) wptywaja na zdrowie
fizyczne i psychiczne,
— czym sa zdrowe nawyki, i jak moge wprowadzic je w zycie.

Umiejetnosci
Potrafie:

— wymienic czynniki, ktdre pozytywnie wptywajg na moje zdrowie psychiczne i fizyczne,
— stworzy¢ miesieczny harmonogram wprowadzania zdrowych nawykdw.

Wartosci/Postawy

— jestem Swiadomy, jak wazne sg zdrowe nawyki dla dobrego funkcjonowania,
— jestem Swiadomy, ze planowanie i organizacja sa kluczowe dla skutecznego wprowa-
dzenia zdrowych nawykow.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— markery,
— zeszyty,
— dtugopisy,
— materiaty dydaktyczne.

4, Metody pracy

Wyktad, praca w grupie, burza mézgdéw, dyskusja, ¢wiczenia indywidualne.
5. Przebieg zajec

® Prowadzacy wita sie z uczestnikami zajec i przypomina o zasadach, ktdre obowiazujg na
warsztacie. Wprowadza w temat warsztatu (10 minut).
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® Prowadzacy zadaje pytanie uczestnikom:
— Czy czynniki zewnetrzne wptywaja na nasze zdrowie?
Wyjasnia, czym sa czynniki zewnetrzne, podaje przyktady. Wskazuje, ze jest wiele
czynnikow zewnetrznych, ktére w sposdb korzystny lub negatywny wptywaja na nasze
zdrowie. Dzieli tablice na dwie czesci, po jednej wypisuje dobre, a po drugiej negatywne
czynniki zewnetrzne.
Uczestnicy podaja swoje propozycje. Mogg tez losowad sposrdd przygotowanych przez
prowadzacego haset (zatacznik nr1). Kazdy ma wskazad, czy dany czynnik ma dobry czy
zty wptyw na nasze zdrowie (20 minut).

® Zadanieindywidualne. Uczestnicy dostaja zeszyty i dtugopisy (w zeszycie moga zapisy-
wac lub przedstawi¢ swoje pomysty w postaci rysunku). Kazdy analizuje wtasne otocze-
nie, jego korzystne i niekorzystne aspekty, ktére wptywaja na jego zdrowie (np. miejsce
zamieszkania, miejsca spedzania wolnego czasu, relacje z bliskimi). Nastepnie kazdy po
kolei dzieli sie swoimi spostrzezeniami (20 minut).

® Prowadzacy zaczyna wyktad od zdefiniowania, czym sg zdrowe nawyki. Zdrowe nawyki to

regularne dziatania, ktore wspierajg dobre samopoczucie fizyczne, psychiczne i emocjo-

nalne. Sa to nawyki, ktdre promujg zdrowy styl zycia i pomagajg zapobiegac chorobom.

Przyktady zdrowych nawykow:

— regularna aktywnosc fizyczna: jogging, ptywanie, jazda na rowerze czy sitownia;

— zdrowa dieta: jedzenie zrownowazonych positkow bogatych w warzywa, owoce, biatka
i zdrowe ttuszcze;

— odpowiednia ilo$¢ snu: 7-9 godzin kazdej nocy;

— techniki relaksacyjne: np. medytacja, gtebokie oddychanie, joga czy spacery na Swie-
zym powietrzu.

Nastepnie prowadzacy prezentuje przyktadowe zmiany ztych nawykéw na bardziej

pozadane, np.:

— zamiast pic stodkie napoje, pij wode lub herbaty ziotowe;

— zamiast siedzie¢ przed telewizorem, wybierz aktywnos$¢ fizyczna, np. spacer lub
¢wiczenia;

— zamiast jes$¢ fast food, przygotuj zdrowe positki w domu.

Prowadzacy rozdaje kartki z przyktadowymi zmianami nawykéw na bardziej pozadane,

aby pomadc uczestnikom lepiej zrozumiec temat warsztatow (zatacznik nr2). Zaprasza

uczestnikdw do aktywnego udziatu. Zadaje pytanie:

— Jakie zdrowe nawyki juz znacie?

Uczestnicy zapisujg swoje odpowiedzi na tablicy. Przyktadowe odpowiedzi:
— pic¢ odpowiednia ilo$¢ wody kazdego dnia,

— regularnie jes¢ $niadania,

— unikac palenia papierosow,

— spedzad czas na Swiezym powietrzu.
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6.

Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdw o wskazanie, ktére z wymienionych zdrowych
nawykow chcieliby wdrozyé w swoje zycie. Prowadzacy zacheca do dyskusji. Pyta:
— Dlaczego te nawyki sg dla Was wazne, i jakie korzy$ci moga Wam przyniesé?

Prowadzacy omawia temat zmiany nawykdw i etapy ich wdrazania krok po kroku.
Sugeruje praktyczne wskazdwki, jak mozna wprowadzac nawyki, np.:

— wyznacza¢ mate cele,

— monitorowac postepy,

— motywowac sie.

Prowadzacy podsumowuje temat, podkresla znaczenie zdrowych nawykéw dla zdrowia
i dobrostanu. Zacheca kazdego do wyboru przynajmniej jednego zdrowego nawyku,
ktory bedzie starat sie wdrozy¢ w najblizszym czasie oraz do stopniowego wprowadzania
kolejnych zmian w swoim zyciu (50 minut).

Uczestnicy wybierajg jeden zdrowy nawyk. Kazdy otrzymuje ,Nawykownik” (zatacznik
nr 3). Prowadzacy ttumaczy, jak poprawnie uzupetni¢ ,Nawykownik”, i dlaczego moze
on utatwic¢ wprowadzenie zdrowych nawykow. Zaznacza, ze cel powinien by¢ konkretny,
osiggalny, istotny i sformutowany pozytywnie. Co najwazniejsze, powinien miec swoj3
date realizacji, np. schudne 5 kg w ciggu 5 miesiecy. Na koncu dobrze jest zastanowic
sie i zapisad, jakie pozytywne rezultaty przyniesie nam wprowadzenie dobrego nawyku.
Nastepnie uczestnicy uzupetniajg wraz z prowadzacymi ,Nawykownik” i planuja kolejne
kroki wdrazania wybranego nawyku (40 minut).

Podsumowanie warsztatu. Prowadzacy podsumowuje kluczowe punkty zaje¢ (zdrowe
nawyki oraz przyktady, jak np. aktywnosc fizyczna, zdrowa dieta, odpowiedniailosc snu).
Nawigzuje do tego, jak wazne jest wprowadzanie zdrowych nawykow, i jakie narzedzia
mogg nam w tym pomac. Zacheca uczestnikow do refleksji nad zdobytymi informacjami
i do wypowiedzi podsumowujacej udziat w sesji, np. aby kazdy odpowiedziat na pytanie:
— Co mi sie podobato, a co nie?

— Co bym zmienit?

— Co nowego dowiedziatem sie podczas warsztatu? (20 minut).

Uwagi.

Czas zajec jest orientacyjny, dostosowany do potrzeb uczestnikdw. Rekomendujemy
dwie przerwy po 10 minut.

Zataczniki

Zatacznik nr 1: Lista czynnikdw zewnetrznych

Zatacznik nr2: Zmiany nawykow

Zatacznik nr 3. ,,Nawykownik”

80



Profilaktyka uzaleznien

Zatacznik nr 1: Lista czynnikow zewnetrznych @g

Czynniki zewnetrzne, ktére wptywajg na zdrowie psychiczne.

Tabela pogladowa dla prowadzacego. Kartki nalezy pocig¢ i wymieszac tak, by uczestnicy
kolejno losowali i sami przydzielali czynnik do odpowiedniego miejsca.

Korzystne Niekorzystne
Spacer po lesie Hatas
lub parku
Spotkanie z kolezanka Zta jakosc powietrza
lub kolega
Przyjazna atmosfera w pracy Ktotnia z bliskg osoba
Dobre relacje w rodzinie Zaduch w pokoju,

w ktorym Spisz

Przewietrzony pokdj Zadymiony pokoj,
przed snem w ktorym jestes
Stoneczny dzien Pochmurna pogoda

Zrbdto: Opracowanie wtasne
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Zatacznik nr2. Zmiany nawykow

6 zmian zeby zdrowiej zy¢

Jedz mniej kietbas, parowek,
szynki.

Jedz wiecej warzyw.

o ® u:ﬁ . Jedz mniegj cukru na przyktad
O 53{;‘@‘2% stodyczy.
| =Y £ F
'O . .
S ee ™, Jedz wiecej owocow.

Mniej siedz. &
Badz bardziej aktywny. Pl "
D
Pij mniej energetykow.
Albo wcale. 5

Pij wode.

Ogladaj mnigj telewizji.
Czytaj wiecej ksiazek.

Mniej zajmuj sie zyciem
innych.
Zajmuj sie swoim zyciem. ﬂ

Zrbdto: Opracowanie na podstawie www.motywatordietetyczny.pl
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Zatacznik nr 3: ,,Nawykownik”

Nawykownik

Nawyk Pon Wt Sr Czw Pt Sob Nd

OO00000O
OO0000O

Zakres dat:

OO0
OO0
OO0
OO0
OO0
OO0

t Sr Czw Pt Sob Nd

=

Nawyk

00001 OO0
0000
0000
O000
OO0O00O
OO0O00O
OO000

Zakres dat:

O
O
O
O

Napisz, jakie masz korzysci ze zmiany nawyku:

HEHOOE

Przypomnij sobie te korzysci w trudnych chwilach.

Zrédto: Opracowanie na podstawie blogu Magdaleny Marcoli: www.magdalenamarcola.pl

83






Profilaktyka uzaleznien

e Jak poradzic sobie ze stresem

Wprowadzenie

Stres towarzyszy nam na co dzien. Moze dziata¢ na nas mobilizujgco, pobudzac i moty-
wowac do dziatania. Moze pomdc przezwyciezy¢ trudnosci. Jednak przewlekty stres, ktory
utrzymuje sie zbyt dtugo, powoduje, ze nasz organizm jest w ciggtym stanie mobilizacji. To
z kolei wptywa negatywnie na nasze samopoczucie i zdrowie. Dlatego tak wazna jest wiedza
o sposobach radzenia sobie ze stresem.

Te same sytuacje przez jednych sg odbierane jako neutralne, u innych natomiast wywotuja
stres. To od nas zalezy, jak oceniamy sytuacje i nasza skutecznos$¢ w radzeniu sobie z trudno-
Sciami. Wiedzac, ktére sytuacje wywotuja u nas stres, mozemy znalez¢ skuteczne sposoby,
jak sobie z nim konstruktywnie poradzié.

W czasie warsztatow uczestnicy zrozumieja, czym sg stresory, czyli czynniki i zdarzenia,
ktére powoduja u nas stres. Naucza sie je rozpoznawac. Podobnie, jak reakcje swojego ciata
na stres. Praca ze stresem to rozpoznawanie sytuacji, ktére nasze ciato odbiera jako stresory
i szukanie sposobow na to, by byto ich mniej. To takze znajomos$¢ technik, ktére roztadowuja
napiecia oraz obserwacja swoich reakcji. Sposoby radzenia sobie ze stresem wyrabiajg nowe
nawyki, ktére wptywaja na nasz dobrostan.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Sposoby na stres

Na tych zajeciach nauczysz sie

jak radzic sobie ze stresem.

Dowiesz sie co Cie stresuje.
Zobaczysz jak Ty reagujesz na stres.
I jaki sposob bedzie dobry dla Ciebie
zebys mnigj sie stresowat.

Dowiesz sie kiedy jest sytuacja
stresowa. Bedziesz umiat rozpoznac
sytuacje, ktore najbardziej Cie stresuja.
Jak wiesz co Cie stresuje to potrafisz
lepiej sobie z tym poradzic.

Mozesz sie tego nauczyc.

Sytuacja stresowa jest wtedy, kiedy
jestes na przykitad:

¢ zdenerwowany

e wystraszony

e zaniepokojony

® nie wiesz co zrobic.
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W zyciu kazdego cztowieka jest wiele
stresujacych sytuacji. Na przyktad:

e choroba

® rozmowa o prace

e zgubiony portfel.

Wtedy czujemy stres. To jest normalne.

Objawy stresu sg bardzo rozne.
Na przyktad:

e serce szybko bije

e boli brzuch

e chce sie ptakac

e trudno zasnac.

Ale ze stresem mozesz sobie poradzic.

Dobre sposoby radzenia sobie ze
stresem:
e rozmawiaj o problemach
¢ badz aktywny, ¢wicz, spaceru;j
e odzywiaj sig¢ zdrowo
¢ dbaj o siebie.

Pamietaj ze nie jestes sam z problemami.
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1. Cele zajec
Wiedza

Wiem:
— co to jest: stresor, stres, sytuacja stresowa,
— znam swoje reakcje na stres,
— znam sposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych,

— znam konsekwencje zdrowotne dtugotrwatego stresu.
Umiejetnosci
Potrafie:

— rozpoznac u siebie objawy stresu,

— skutecznie radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych,

— poszukaé wsparcia,

— obnizaé poziom swojego stresu.
Wartosci/Postawy

— mam swiadomos¢, ze umiejetnos$é poradzenia sobie zemocjamii stresem pomaga w co-
dziennym funkcjonowaniu, utrzymaniu prawidtowych relacji z ludzmi i rozwigzywaniu
problemow.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— duzy arkusz papieru (karton),
— markery,
— kredki,
— pisaki,
— karteczki samoprzylepne.

4, Metody pracy

Krotki wyktad, dyskusja, praca w grupie, burza mézgoéw, praca indywidualna.
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5. Przebieg zajec

® Powitanie. Prowadzacy przedstawia uczestnikom temat zaje¢. Przypominajg wspoélnie
zasady wspotpracy podczas warsztatéw (10 minut).

Prowadzacy rozktada na stole duzy arkusz papieru i zapisuje na nim pojecie ,,sytuacja
stresowa”. Prosi uczestnikow, by powiedzieli, jakie maja skojarzenia z tym pojeciem:

— Jakich obszaréw Waszego zycia dotycza sytuacje, ktore was stresuja? Chodzi o sfere
osobista, rodzine, finanse, kontakty spoteczne, prace, przyjaciot.

Nastepnie rozdaje przybory do pisania, kredki, mazaki i prosi, by zapisali lub narysowali

swoje propozycje. W ten sposob powstaje mapa skojarzen. Na koniec wspélnie ustalaja

definicje pojecia ,,sytuacja stresowa”. Jest to zdarzenie, ktére sprawia, ze jestesSmy

zdenerwowani, wystraszeni, czujemy sie zaniepokojeni. Czesto w sytuacji stresowej nie

wiemy, jak sobie poradzic (20 minut).

® Prowadzacy pyta grupe:

— Jakie sytuacje sa dla was najbardziej stresujgce? Chodzi o sytuacje zwigzane z relacjami
spotecznymi, zyciem rodzinnym lub praca.

Cwiczenie ma forme burzy mézgéw. Prowadzacy zapisuje na flipcharcie wszystkie
odpowiedzi, moze dopisac tez wtasne propozycje. Nie ocenia wypowiedzi uczestnikow.
Podsumowauje i zwraca uwage, ze kazdy przezywa inaczej rézne sytuacje. To, co dla
jednej osoby jest niewaznym zdarzeniem, dla innej moze by¢ trudnym i stresujgcym
przezyciem. Wspdlnie rozwiazuja krzyzowke i zapoznaja sie z pojeciem ,stresor” (sytuacja,
wydarzenie, ktore wywotuja u nas objawy stresu). Jesli wiemy, jakie sytuacje wywotuja
u nas stres, to mozemy wczesniej przygotowac odpowiednie strategie dziatania (zatacznik
nr 1) (30 minut).

® Prowadzacy zadaje uczestnikom pytanie:
— Czym jest stres? Na przyktad: stres to jest napiecie, ktore pojawia sie w naszym ciele
pod wptywem stresujacej sytuacji.

Ewiczenie. Praca indywidualna. Kazdy z uczestnikéw dostaje rysunek z sylwetka
cztowieka i ma na nim zaznaczy¢ miejsca na ciele, gdzie najczesciej odczuwa stres.
Odpowiada na pytanie: co dzieje sie w twoim ciele, gdy jeste$ bardzo zdenerwowany?
(zatacznik nr2).

Prowadzacy i uczestnicy wspdlnie omawiajg emocje, ktére odczuwaja w sytuacjach
stresowych i zapisuja je na tablicy. Prowadzacy wyjasnia, ze wiele naszych zachowan
i reakcji moze $wiadczy¢ o tym, ze przezywamy stres. Moga to byc¢ oznaki fizyczne, moga
pojawiac sie reakcje emocjonalne na stres. Prowadzacy wyjasnia takze, jak w sytuacjach
stresowych reaguje nasz umyst (30 minut).

Podaje przyktady fizycznych objawdw stresu:
— drzenie ciata,

— napiete miesnie,
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— zaci$niete zeby,

— szybkie bicie serca,

— ucisk w zotadku,

— béle brzucha i gtowy,
— przewlekte zmeczenie,
— problemy ze snem,

— brak apetytu lub objadanie sie.

Przyktady emocjonalnych objawow stresu:
— ptaczliwo$c,

— smutek, przygnebienie,

— zto$¢ lub agresja,

— zamrozenie emocjonalne,

— napiecie,

— nerwowos¢,

— pobudzenie.

Przyktady innych objawow stresu - jak reaguje nasz umyst:
— gonitwa mysli,

— negatywizm w mysleniu,

— poczucie krzywdy,

— poczucie beznadziei,

— trudnosci z koncentracjg uwagi,

— problemy z zapamietywaniem i przypominaniem.

Po omowieniu objawow stresu rekomendujemy przerwe (10 minut).

® Cwiczenie. Pracaindywidualna. Kazdy uczestnik dostaje samoprzylepne kartki i dtugo-
pis. Prowadzacy prosi, by na kartkach zapisa¢ odpowiedzi na pytania:

— Jak radzisz sobie w sytuacjach stresowych?

— Jakie masz sposoby na zmniejszenie stresu?

Uczestnicy mogg zapisac jedna propozycje lub kilka, kazdg na oddzielnej kartce. Wspdlnie
omawiajg wszystkie zaprezentowane propozycje radzenia sobie ze stresem. Prowadzacy
moze uzupetnié liste o przyktady podane nizej.

Nastepnie zastanawiajg sie, czy zaproponowane przez nich sposoby moga by¢ skuteczne
czy moze szkodliwe? Prowadzacy dzieli tablice na p6t i zapisuje po jednej stronie sposoby,
ktdre skutecznie pomagaja nam radzi¢ sobie ze stresem, po drugiej stronie takie, ktére
nam nie pomagaja, a wrecz szkodzg w radzeniu sobie ze stresem. Kazdy z uczestnikow
podchodzi do tablicy i przykleja swoje propozycje po jednej lub drugiej stronie tabeli.
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Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie. Wyjasnia, ze nie unikniemy stresu w naszym
zyciu, ale od nas zalezy wybor strategii dziatania. Mozemy stosowaé skuteczne sposoby
radzenia sobie ze stresem, a odrzucic takie, ktdre tylko go pogtebiaja i s dla nas szkodliwe
(30 minut).

Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem:

— relaks,

— spacetr,

— wysypianie sie,

— dbanie o swoje przyjemnosci,

— zdrowe odzywianie,

— sport: sitownia, basen, ¢wiczenia fizyczne, taniec,
— techniki relaksacyjne,

— hobby,

— czytanie,

— stuchanie muzyki,

— prowadzenie pamietnika (zapisywanie stresujacych zdarzen),
— praktyki religijne,

— szukanie pomocy,

— rozmowa z kims$ o problemach,

— pomaganie innym.

Szkodliwe sposoby radzenia sobie ze stresem:
— objadanie sie,

— gtoddéwka,

— zachowania agresywne,

— naduzywanie alkoholu, narkotykdw, dopalaczy,
— palenie papierosow,

— unikanie problemu,

— rezygnacja,

— niszczenie rzeczy,

— ktdtnie,

— obwinianie siebie lub innych,

— proby samobojcze,

— gry komputerowe lub telewizja,

—izolowanie sie.
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® Cwiczenie. Pracaindywidualna. Prowadzacy podsumowuje wiedze na temat sposobéw
radzenia sobie ze stresem. Rozdaje uczestnikom karty pracy i prosi, by ocenili, czy opi-
sane osoby dobrze poradzity sobie w sytuacji stresowej. Nastepnie omawiajg opisane
historie, a prowadzacy zacheca uczestnikow do dyskusji:

— Czy wszystkie osoby dobrze poradzity sobie w trudnej sytuacji? Jesli nie, to jakie uczest-
nicy proponuja rozwigzania? (zatacznik nr 3) (20 minut).

Wskazowki: prowadzacy pomaga osobom, ktdre maja problemy z pisaniem i czytaniem.
Moze zapisaé na kartkach ich propozycje lub czytac tres¢ karty pracy.

® Prowadzacy pyta uczestnikow:
— Dlaczego tak wazne jest, aby$my znali sposoby radzenia sobie ze stresem?
Zapisuje propozycje uczestnikow na tablicy. Wyjasnia, ze stres ma ogromny wptyw na
nasze funkcjonowanie w zyciu codziennym. Niewielki stres moze by¢ dla nas korzystny,
dodaje energii i mobilizuje nas do dziatania, by pokonac chwilowe trudnosci. Jednak
dtugotrwaty, przewlekty stres zaburza prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu.
Wptywa negatywnie na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. Moze prowadzi¢ do wielu
choréb, np.:
— depresji, ktora objawia sie obnizeniem nastroju, zaburzeniami snu,
— chordb uktadu krazenia (np. zawatu serca),
— cukrzycy.

Dlatego wazne jest, bySmy w swoim planie dnia znalezli czas na relaks, sen i spotkania
z przyjaciétmi (15 minut).

® Podsumowanie warsztatu. Prowadzacy zacheca uczestnikow do wypowiedzi na temat
warsztatu:
— Czego nowego dowiedzieliscie sie na warsztatach? Co sie Wam najbardziej podobato?
(10 minut).

® Uwagi.

Czas zajec jest orientacyjny, dostosowany do potrzeb uczestnikow. Rekomendujemy
dwie przerwy po 10 minut. Po zakonczonych zajeciach warto udostepni¢ uczestnikom
warsztatow publikacje Karoliny Makowieckiej ,,Moje sposoby na stres” z serii ,,Biblioteka
self-adwokata”. Jest ona dostepna takze elektronicznie: https://psoni.org.pl/wp-content

uploads/2017/04/Moje-sposoby-na-STRES_do-INTERNETU-1.pdf.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Krzyzéwka
Zatacznik nr 2. Sylwetka cztowieka

Zatacznik nr 3. Karta pracy
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Profilaktyka uzaleznien

Zatacznik nr 1: Krzyzéwka

1.
2.
3.
4.
5.
0.
7.

1. Co to jest: nie jestes na czas w pracy lub szkole.
2. Krzyki miedzy dwoma osobami.

3. Moze by¢ prowadzona o prace lub z kolega.

4. Stopnie ktore dostajemy w szkole.

5. Popis na scenie przed publicznoscia.

6. Grypa lub zapalenie ptuc.

7. Tam zarabiamy pienigdze.

Zrédto: Opracowanie wiasne
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Zatacznik nr 2. Sylwetka cztowieka
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Zatacznik nr 3. Karta pracy @g

Przeczytaj historie.

Powiedz czy osoby dobrze poradzity sobie w sytuacji stresowe;.
Wpisz w pusta kratke + jesli poradzity sobie dobrze.

Wpisz w pusta kratke — jesli poradzity sobie Zle.

Piotr idzie na rozmowe o prace. Piotr bardzo
sie denerwuje. Chciatby pracowac w tej firmie.
Po drodze Piotr wchodzi do sklepu.

W sklepie kupuje sobie piwo na odwage.

Ania ma jutro rozmowe z kierownikiem.

Ania dostanie nowe stanowisko pracy. Bedzie miata
nowe obowigzki. Wieczorem ktadzie sie wczesniej
spac. Ania chce sie wyspac i wypoczac¢ przed
rozmowa.

Mama Marcina zachorowata. Od kilku tygodni
jest w szpitalu. Marcin bardzo to przezywa.
Zostat sam w domu. Marcin przestat sprzatac.
Pali duzo papieroséw. Przestat chodzi¢ do pracy.

Klaudia mieszka z siostra i jej mezem. Klaudia czesto
ktoci sie z mezem siostry. W domu jest napieta
atmosfera. Klaudia prosi siostre o pomoc. Idg razem
do psychologa. Wspdlnie chca poprawic relacje

w rodzinie.

Zrbdto: Opracowanie wtasne

95






Profilaktyka uzaleznien

Czym s3 emocje.
® Jaksobie z nimiradzic?

Wprowadzenie

Wszystkie emocje, ktore przezywamy sg wazne, zarowno te dobre (radosé), jak i te trudne
(zto$¢). To nie emocje bywaja zte, ale sposdb, w jaki je wyrazamy. Umiejetnosé rozpoznawania
emocji, ktdre przezywamy w jakiejs sytuacji pozwala nam odpowiednio zareagowac, by wyra-
zi¢ wtasne uczucia w sposob bezpieczny dla innych i akceptowany spotecznie. Emocje petnia
wazna funkcje adaptacyjna, pozwalajg nam komunikowac sie ze soba i Swiatem zewnetrznym.

Zrozumienie emocji i zarzadzanie nimi jest bardzo wazne dla naszego zdrowia psychicznego
i fizycznego. Wptywa na nasze zachowania, relacje interpersonalne, podejmowane decyzje
i nasze ogoélne samopoczucie i kondycje.

Podczas warsztatdw uczestnicy nauczg sie rozpoznawac i nazywac przezywane emocje.
Dowiedza sie, jakie sg sposoby, zeby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Bedg Swiadomi,
ze umiejetnos¢ ich regulacji konstruktywnie niweluje frustracje, gniew i euforie, bez siegania
po szkodliwe rozwigzania.
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Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to sa emocje

Na tych zajeciach dowiesz sie

co to s emocje. Dlaczego emocje

sq wazne dla kazdego cztowieka.
Nauczysz sie nazywac Twoje emogje,
ktore przezywasz w réznych sytuacjach.

Zrozumiesz dlaczego przezywasz
emocje. Bedziesz wiedziat jak radzi¢
sobie z trudnymi emocjami.

To Ci pomoze. Na przyktad bedziesz
miat lepsze relacje z ludzmi.

Bedziesz bardziej zadowolony z zycia.

W zyciu spotykaja Cie rozne rzeczy.
Niektore rzeczy sg przyjemne i dobre.
A niektore rzeczy sq nieprzyjemne.
Na to co Cie spotyka reagujesz emocjami.
Na przyktad:

e ztoscig

e smiechem

e zdziwieniem.
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®
I

Po kazdym cztowieku wida¢ emocje. ’\
Na przyktad:

e czerwieni sie gdy sie wstydzi

e blednie gdy jest przestraszony

® pocg mu sie rece gdy sie denerwuje.
Cztowiek potrzebuje wszystkich emocji.

Dzieki emocjom mozesz miec

na przyktad relacje z ludzmi.

Zawsze mow o swoich emogjach.

Jak masz trudne emocje mozesz
poradzi¢ sobie z nimi na rozne sposoby.
Na zajeciach zrobisz rozne ¢wiczenia.

Na ¢wiczeniach nauczysz sie:
e jak oddychac zeby sie uspokoic
¢ 0 czym myslec
e jak rozluzni¢ miesnie
e jak sie zrelaksowac.
Wtedy zapanujesz nad emocjami.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:
— jak nazwac rézne emocje, ktérych doswiadczam,
— czym jest wrazliwo$é emocjonalna,
— jakie sg sposoby poradzenia sobie zemocjami,

— jakie sygnaty z ciata towarzysza przezywanym emocjom.
Umiejetnosci
Potrafie:

— nazwac podstawowe emocje,

— wyrazaé swoje emocje w sposob akceptowany spotecznie,

— rozpoznawac emocje u innych na podstawie mimiki, gestow, tonu gtosu,

— adekwatnie reagowac na emocje innych.

Wartosci/Postawy

— jestem $wiadomy, ze gdy prawidtowo rozpoznam i nazwe emocje, moje relacje z ludzmi
moga byc¢ lepsze.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— markery,
— dtugopisy,

— karty Dixit lub dowolna gra edukacyjna o emocjach.

4, Metody pracy

Krotki wyktad, dyskusja, praca w grupie, burza mézgoéw, praca indywidualna.
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5. Przebieg zajec

® Powitanie. Prowadzacy przypomina o zasadach wspotpracy na warsztatach i przedstawia
temat zajec - czym sg emocje i jak sobie z nimi radzi¢ (10 minut).

® Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty Dixit, wczesniej wybierajac po jednej karcie dla
kazdego uczestnika. Zacheca wszystkich do swobodnego formutowania skojarzen i opi-
sywania uczuc:

— Opisz, co widzisz na obrazku?

— Jakie uczucia wywotuje w Tobie ten obrazek?

Na koniec wspdlnie definiuja, czym sa emocje. Na przyktad: emocje to reakcja na to, co
nas spotyka. Maja wptyw na nasze myslenie i zachowanie. Pojawiajg sie nagle, zwykle
trwaja krétko i szybko znikaja. Moga byc delikatne lub bardzo silne (20 minut).

® Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze aby rozmawiac o emocjach, musimy poznac ich
nazwy.

Cwiczenie. Kazdy z uczestnikéw dostaje od prowadzacego zdjecie twarzy i musi zgadnad,
jaka emocje prezentuje osoba na zdjeciu. Uczestnicy probuja sami nazwacé emocje lub
moga tez skorzystac z podpowiedzi - musza wybrac jedng z karteczek z podpisami do
zdjed. Zdjecia wykorzystane w tym ¢wiczeniu prezentuja 6 podstawowych emocji: rados¢,
strach, zto$¢, smutek, zaskoczenie, wstret (zatacznik nr 1). Sg to emocje pierwotne,
uwarunkowane biologicznie, pojawiaja sie w odpowiedzi na konkretne bodzZce. Sa
uniwersalne, to znaczy, ze wszyscy ludzie doswiadczajg ich w podobny sposob (15 minut).

® Prowadzacy wskazuje uczestnikom, ze z taczenia emocji podstawowych uzyskujemy
cate spektrum ztozonych uczuc, ktére moga sie rézni¢ w zaleznosci od sytuacji, w ktore;j
sie znajdziemy i naszych indywidualnych doswiadczen. Emocje ztozone rozwijaja sie na
bazie emocji podstawowych w wyniku naszej interpretacji i analizy sytuacji, np. emocje
zwigzane:

— zradoscia - to szczescie, euforia, zadowolenie,

— ze strachem - lek, panika niepokdj,

— ze smutkiem - melancholia, zal, rozpacz,

— ze ztoscig - frustracja, irytacja, wsciektos¢,

— zzaskoczeniem - zdziwienie, zachwyt, rozczarowanie,
— ze wstretem - odraza, obrzydzenie, pogarda.

Uczestnicy mogg prezentowac wtasne przyktady emocji, ktére prowadzacy zapisuje na
tablicy (15 minut).
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® Wykorzystujac te same fotografie, prowadzacy pyta uczestnikow:
— Po czym mozemy poznad, ze kto$ jest zty, smutny albo radosny?

Wspdlnie zuczestnikami analizuja, jaka mimika twarzy, jakim tonem gtosu i jakimi gestami,
ludzie okazuja swoje emocje. Na przyktad: czerwienimy sie lub bledniemy, poca nam sie
rece, serce bije szybciej, podnosimy gtos, krzyczymy, ptaczemy, wycofujemy sie, mamy
odruch wymiotny. Prowadzacy zacheca uczestnikow do aktywnego udziatu w éwiczeniu:
pokaz zto$¢, rados¢, smutek, zaskoczenie, strach, wstyd. Uczestnicy przedstawiajg emocje
(20 minut).

® Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy i prosi, by przypomnieli sobie sytuacje,
w ktorych odczuwali konkretne emocje. Wspdlnie omawiajg odpowiedzi. Prowadzacy
pyta, czy byto to przyjemne, czy nieprzyjemne uczucie? (zatacznik nr2) (20 minut).

® Prowadzacy rozpoczyna dyskusje.
Jaka role w naszym zyciu odgrywaja emocje?
— pomagaja w adaptacji (zachowania ochronne, reakcje na zagrozenie);
— pomagaja nawigzywac i utrzymywac relacje miedzyludzkie;
— pomagaja lepiej sie komunikowaé z innymi ludZzmi poprzez mimike i gesty;
— motywuja nas do dziatania, osiggania celéw i pokonywania trudnosci;
— pomagaja utrzymac rownowage psychiczna i zredukowac napiecie.
O czym mdwig emocje? Na przyktad:
— strach informuje nas o zagrozeniu, niebezpieczenstwie;
— ztos¢ o tym, Ze zostaty przekroczone nasze granice;
— smutek, ze za czyms$ lub za kim$ tesknimy, co$ stracilismy;
— rados¢, ze zaspokoilisSmy jakas$ nasza potrzebe;
— wstret ma nas chronic przed czyms potencjalnie szkodliwym;
— zaskoczenie daje sygnat, ze wydarzyto sie cos, czego nie planowalismy.
Czy wszystkie emocje (przyjemne i nieprzyjemne) s nam potrzebne?

Prowadzacy wyjasnia, ze wszystkie emocje sg potrzebne, jedne s3 dla nas przyjemne,
inne trudne. Warto méwic, co czujemy i nie ttumic¢ emocji (30 minut).

® Prowadzacy pyta:
— Jak radzic sobie z emocjami?

Cwiczenie burza mézgdw. Uczestnicy dzielg sie pomystami, jakie zachowania pomagaja
nam radzi¢ sobie w sytuacjach, kiedy przezywamy silne emocje. Prowadzacy zapisuje
propozycjenatablicy, np.: ¢wiczeniaoddechowe, ¢wiczeniafizyczne, technikirelaksacyjne,
wyrazenie swoich uczu¢ na gtos, medytacja, spacer, ptacz, rysowanie emocji. Wspélnie
omawiaja, czy zapisane na tablicy sposoby wyrazania emocji sg korzystne dla nas,
bezpieczne dla naszego otoczenia i spotecznie akceptowane (20 minut).
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® Prowadzacy podsumowuje wszystkie pomysty i uzupetnia liste sposobéw radzenia sobie
z emocjami. Dla przyktadu omawia trzy techniki, ktére moga by¢ dobrym sposobem na
obnizenie napiecia w trudnej sytuacji. Prowadzacy wspodlnie z uczestnikami wybieraja
dwie z zaprezentowanych technik, ktére prze¢wiczg na warsztatach (zatacznik nr 3)
(20 minut).

® Podsumowanie warsztatu. Prowadzacy zacheca uczestnikow do wypowiedzi na temat
udziatu w warsztacie, pytajac, np. co im sie podobato, a co nie; czego sie dowiedzieli; co
by zmienili (10 minut).
Wskazowki. W zaleznosci od specyfiki grupy, prowadzacy moze wykorzystaé¢ na
zajeciach pomoce edukacyjne, np.: karty Dixit (Wydawnictwo Rebel); Gra na emocjach
(Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia); Géra uczu¢ (Producent Heim).

® Uwagi.

Czas zajec jest orientacyjny, dostosowany do potrzeb uczestnikoéw. Rekomendujemy
dwie przerwy po 10 minut. Po zakonczonych zajeciach warto udostepnic¢ uczestnikom
warsztatéw publikacje Anny Jazgarskiej ,,Ja i moje emocje” z serii ,,Biblioteka self-
adwokata”. Dostepna jest takze w wersji elektronicznej: https://psoni.org.pl/wp-content

uploads/2024/05/Ja-i-moje-emocje-do-INTERNETU.pdf.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Jaka to emocja?
Zatacznik nr 2: Karta pracy
Zatacznik nr 3: Techniki obnizenia napiecia
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Zatacznik nr 1: Jaka to emocja?

radosé

wstret

smutek

strach

ztosé

zaskoczenie




Profilaktyka uzaleznien

Zdjecia: pl.freepik.com
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Zatacznik nr 2: Karta pracy

Dokoncz zdania:

1.Bytamsmutna, gdy ...

Bytem smutny, gdy ......... ...

2.Czutamradose, gdy . ..o

CzutemradosSC, gdy . ...

3.Bytamzta, gdy . ...

Bytem zty, gdy . ...

4. Czutamwstret, gdy . ...

Czutemwstret, gdy ...

5. Bytam zaskoczona, gdy ........ ...

Bytem zaskoczony, gdy ............ ...

6. Czutamstrach, gdy .......... ...

Czutemstrach, gdy ....... ... ..

Zrbdto: Opracowanie wtasne
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Zatacznik nr 3. Techniki obnizenia napiecia

1. Cwiczenie: raz, dwa, trzy - oddychamy

Uczestnicy stajg swobodnie w pewnej odlegtosci od siebie. Prowadzacy liczy gtosno od 1 do 10.
Gdy prowadzacy wypowiada cyfry: ,1, 2, 3” - wszyscy nabieraja powietrze nosem. Gdy
mowi: ,,4, 5,6, 7” - wstrzymuja powietrze. Gdy prowadzacy odlicza: ,,8, 9, 10” wszyscy powoli
Wwypuszczajg powietrze.

Zrédto: Joanna Weglarz, Dorota Bentkowska ,Trening umiejetnoéci spotecznych dzieci i mtodziezy.
Przewodnik dla terapeutéw”, Wyd. Harmonia, Gdansk 2022.

2. Cwiczenie odprezajace

Cwiczenie, ktére bazuje na metodzie treningu Jacobsona.

Uczestnicy siadajg wygodnie na krzestach, prowadzacy prosi, by zamkneli oczy i wyobrazili
sobie jakie$ przyjemne, spokojne miejsce. Cwiczenie polega na napinaniu i rozluznianiu, przez
kilka sekund, poszczegdlnych grup miesni. Na przemian napinajg i rozluzniaja po kolei stopy,
nogi, brzuch, plecy, rece, gtowe.

Po wykonaniu serii ¢wiczen robig kilkunastosekundowa przerwe i koncentruja sie na reakg;ji
w ciele - czy odczuwajg roéznice miedzy napietymi i rozluznionymi miesniami.

3. Metoda 3x5

Kiedy czujesz, ze jeste$ bardzo zdenerwowany skieruj swojg uwage na:
® 5rzeczy, ktore widzisz (nazwij je i skup sie, np. na wygladzie i przeznaczeniu tych rzeczy).
® 5 rzeczy, ktore styszysz (nazwij je i skup sie na dZzwiekach z otoczenia).

® 5rzeczy, ktore czujesz (nazwij, co czujesz i skup sie na emocjach, np. czuje napiecie, jest
mi goraco, jestem zty, poca mi sie rece, itp.).
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Cztowiek w obliczu smierci
® istraty. Gdy odchodza najblizsi

Wprowadzenie

Choroba, umieranie, strata to tematy, ktére w rozmowach z bliskimi sa trudne i niewygodne.
Nie umiemy otwarcie rozmawiac¢ o swoim bolu, strachu czy rozpaczy, ktére towarzysza nam
w Zatobie. Dlatego chcemy pokazac uczestnikom, jak wazne sa rozmowy z bliskimi, obec-
nos¢ i wsparcie w trudnym czasie. Chcemy tez uswiadomié im, ze zatoba to naturalny proces
radzenia sobie ze stratg i bélem, ktdre kazdy z nas przezywa bardzo indywidualnie. Wiedza
o przebiegu zatoby i jej etapach jest waznym elementem procesu zdrowienia i powrotu do
zyciowej rownowagi.

Chcemy wyposazy¢ uczestnikow w narzedzia i wiedze, ktdre pomoga im radzic sobie z trud-
nym doswiadczeniem straty bliskiej osoby i dadzg im wsparcie emocjonalne.

Warsztaty sg rowniez okazjg do porozmawiania o stratach, ktérych uczestnicy doswiadczyli
w swoim zyciu i do szczerej rozmowy o tym, jak inni przezywaja zatobe. A takze do rozwazan
o tym, jak radzic sobie z trudnymi emocjami, ktdre pojawiaja sie w trakcie zatoby. Poruszymy
tez kwestie tego, gdzie szukac pomocy, gdy przezywanie zatoby przez nas lub naszych bliskich
wptywa negatywnie na codzienne funkcjonowanie.
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-] : .
Wprowadzenie do zaje¢ w ETR

Co to jest zatoba

Na tych zajeciach dowiesz sie co to
jest zatoba. Kiedy zaczyna sie zatoba.
Jakie sg etapy zatoby.

Nauczysz sie jak radzi¢ sobie z zatoba.
I jakie emocje sg w czasie zatoby.

Zatoba jest wtedy gdy umrze bliska
osoba. Wtedy brakuje Ci tej osoby.
Tesknisz za nia. Jestes smutny.

To znaczy ze przezywasz strate.

Bo stracites bliska osobe ktdrej juz nie ma.

Strata jest tez wtedy, gdy na przyktad:
e stracites prace i sie martwisz
e przeprowadzites sie w nowe miejsce
e rozstates sie z dziewczyna.

Strata i zatoba wywotujg w Tobie emogje.
Na przyktad zal i bol.
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Zatoba ma rézne etapy.

To tak, jakbys wchodzit po schodach.
Na kazdym schodku jest inna emocja.
Na zajeciach dostaniesz kartke z takimi

schodami. Zobaczysz jakie tam sg emogje.

Na przyktad mozesz czu¢ gniew.

Kazdy cztowiek inaczej radzi sobie

ze strata. Moze na przykfad:
e caty czas by¢ w domu, nie wychodzic
e caty czas ptakac
e przestac pracowac.

Gdy to trwa dtugo, to nie jest dla niego
dobre.

Z emocjami w zatobie mozesz sobie
poradzic¢. Na przyktad:
e rozmawiaj o tym z innymi osobami
e rysuj swoje uczucia albo pisz o nich
e dalej pracuj.
Zadzwon do fundagji ktéra pomaga
w zatobie.
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1. Cele
Wiedza

Wiem:
— co to jest strata, Smier¢, zatoba,
— jakie sa etapy zatoby i ich naturalny przebieg,
— jakie emocje moga pojawic sie w trakcie zatoby,

— wiem, gdzie szukaé pomocy dla siebie i bliskich w zatobie.
Umiejetnosci
Potrafie:

— rozmawiac o emocjach, ktére przezywam po stracie,

— poprosi¢ o pomoc, gdy mam trudnosci z przezywaniem straty,

— wesprzec osobe, ktdra doswiadczyta straty.
Wartosci/Postawy

— doceniam wartos$¢ wspdlnoty i wzajemnego wsparcia w trudnych chwilach,

— jestem Swiadomy przemijania.

2. Czas trwania

3 godziny (1 sesja)

3. Materiaty
— flipchart,
— markery,
— flamastry,
— duzy karton,
— kredki,
— tablica magnetyczna,

— magnesy.

4, Metody pracy

Krotki wyktad, praca w grupie, burza mézgdw, éwiczenia indywidualne, dyskusja.
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5. Przebieg zajec

® Powitanieiwprowadzenie wtemat warsztatu. Prowadzacy podkresla, ze temat moze by¢
trudny emocjonalnie, ale jest wazny dla wielu oséb. Wymaga tez od wszystkich skupienia
i poszanowania uczué innych. Krotko przypomina, jakie sa zasady wspétpracy podczas
warsztatow (10 minut).

® Dyskusja. Prowadzacy rozpoczyna rozmowe o tym, czym jest strata i zatoba. Wyjasnia, ze
strata i zatoba moga dotyczy¢ nie tylko utraty bliskiej osoby, ale rowniez rzeczy material-
nych i trudnych przezy¢ (np. utraty pracy, przeprowadzki, rozstania). Uczestnicy dziela
sie swoimi przemysleniami i doswiadczeniami zwigzanymi z réznymi rodzajami strat.
Prowadzacy rozktada duzy karton, rozdaje uczestnikom kredki i mazaki oraz prosi, by
napisali lub narysowali swoje skojarzenia na temat straty i zatoby. Na koniec wieszaja
plakat z rysunkami w widocznym miejscu.

Prowadzacy podsumowuje éwiczenie i zwraca uwage na trudne przezycia zwigzane
ze strata. Wspolnie z grupa definiujg pojecie zatoby. Na przyktad: zatoba jest naturalna
konsekwencja straty. To dtugi i ztozony proces, podczas ktérego przezywamy wiele silnych
emocji, takich jak: smutek, zal, bol, cierpienie, zwigzanych ze stratg kogo$ bliskiego lub
utratg czegos, co byto dla nas szczegdlnie wazne (30 minut).

® Prowadzacy pyta uczestnikow:
— Dlaczego trudno jest nam rozmawiaé o $Smierci?
— Co sie dzieje, gdy umiera cztowiek?
— Po co organizujemy pogrzeby?

Kazdy z uczestnikdw dzieli sie swoimi refleksjami i odczuciami (15 minut).

® Krotki wyktad. Prowadzacy omawia mozliwe etapy zatoby:
— szok i zaprzeczenie,
— zal i tesknota,
— gniew i ztos¢,
— rozpacz i dezorganizacja zycia,
— zwatpienie w siebie,
— poszukiwanie sensu zycia,
— stopniowa reorganizacja zycia,
— akceptacja i pogodzenie sie ze strata.
Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze kazdy przezywa zatobe inaczej i nie zawsze etapy
nastepuja po kolei. Czasem jakis etap trwa dtuzej, a czasem ktorys moze nas omingd,
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a niekiedy wrécimy do przezywanego juz wczesniej etapu. Prowadzacy przedstawia
rysunek schodéw dla zobrazowania przechodzenia przez etapy zatoby (zatacznik nr 1)
(20 minut).

® Burza mdzgdéw. Prowadzacy zadaje pytanie:
— Jak, wedtug Was, ludzie radzg sobie ze Smiercia i Zatoba w swoim otoczeniu?

Na przyktad: kto$ nie wychodzi zdomu, nie chce chodzi¢ do pracy, nie chce spotykac sie
zinnymi ludzmi, popada w uzaleznienia, czesto ptacze, zaniedbuje sie.

Uczestnicy dziela sie swoimi obserwacjami i pomystami, ktére prowadzacy zapisuje na
flipcharcie. Omawia z uczestnikami ich pomysty, podkreslajac rézne strategie radzenia
sobie ze Smiercig i strata. Zwraca uwage, ze nie wszystkie strategie sa dobre dla naszego
funkcjonowania. Nastepnie podsumowuje i prezentuje sposoby radzenia sobie ze
stratg, ktore pozwola nam tagodniej przejs¢ przez proces zatoby. Na przyktad: rozmowa
z bliskimi, pisanie dziennika, zatrzymanie pamiatek po zmartej osobie, utrzymywanie
rutyny, aktywno$¢ fizyczna, kontakt z ludZmi, powrdt do pracy, terapia (30 minut).

® Prowadzacy dzieli uczestnikdw na dwie grupy, nastepnie prosi, by kazda grupa przed-
stawita propozycje na temat:

— Jak wspierac osobe z mojego otoczenia, ktora przezywa zatobe i strate?

Na przyktad mozna: wspierac jg swojg obecnoscia, stuchacd jej, nie dawad rad, pomagaé
w codziennych sprawach. Wszystkie pomysty sg zapisane na flipcharcie. Prowadzacy
podsumowuije je i uzupetnia o swoje propozycje (20 minut).

® Dyskusja. Prowadzacy pyta uczestnikow:
— Jak rozpoznad, ze nie radze sobie ze stratg?

Przyktadowe objawy to, np. przedtuzajacy sie smutek, brak checi do zycia, utrata
zainteresowan, motywacji, problemy ze snem, problemy zdrowotne. Nastepnie
prowadzacy omawia, gdzie mozemy szukac profesjonalnej pomocy, np. w grupach
wsparcia, na terapii, na infolinii dla osdb w zatobie (20 minut).

Wskazowki: Telefon wsparcia Fundacji Nagle Sami: 800 108 108 (poniedziatek - pigtek
14.00-20.00) (20 minut).

® Prowadzacy rozktada przed uczestnikami karteczki, na ktérych wypisane sa przekonania
dotyczace okresu zatoby. Nastepnie na tablicy magnetycznej lub flipcharcie rysuje tabele.
Po jednej stronie umieszcza przekonania, ktore sg prawdziwe, a po drugiej fatszywe.
Uczestnicy losuja kartke i czytaja (ze wsparciem) tres¢. Decyduja, czy to prawda, czy fatsz
i przyczepiaja karteczke do tablicy. Prowadzacy wraz z uczestnikami analizuja, ktore prze-
konania sg prawdziwe, a ktore fatszywe, i czy te przekonania s dla nas wspierajgce? Na
przyktad przekonanie dotyczace ubierania sie na czarno w czasie zatoby nie jest wspie-
rajace. Dlatego, ze kazdy przezywa zatobe indywidualnie, nosi jg w swoim sercu, a wybor
koloru ubrania nie zawsze ma znaczenie (zatacznik nr2) (15 minut).
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Profilaktyka uzaleznien

® Podsumowanie warsztatu. Prowadzacy dziekuje uczestnikom za udziat i zacheca do re-
fleksji nad zdobytymi wiadomosciami oraz do poszukiwania wsparcia w razie potrzeby.
Zacheca kazdego uczestnika do wypowiedzi podsumowujacej udziat w warsztacie, np.
co mi sie podobato, a co nie, co bym zmienit (10 minut).

Wskazowki: Nawarsztacie warto skorzystad zmateriatow, ktére udostepnia FundacjaNagle
Sami (,,Poradnik dla oséb w zatobie”): https://naglesami.org.pl/o-zalobie/#poradnik.

Uczestnikom warsztatéw mozna udostepnic broszure Aleksandry Kojtych i tukasza
Pisarskiego ,,Moje sposoby radzenia sobie po $mierci bliskich” z serii ,Biblioteka self-
adwokata”: https://psoni.org.pl/wp-content/uploads/2017/04/Moje-sposoby-na-SMIERC-
bliskich_do-INTERNETU.pdf.

® Uwagi.

Czas zajed jest orientacyjny, dostosowany do potrzeb uczestnikoéw. Rekomendujemy
dwie przerwy po 10 minut.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Etapy zatoby

Zatacznik nr 2: Przekonania na temat zatoby
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Podrecznik dla treneréw

Zatacznik nr 1: Etapy zatoby

Zatoba krok po kroku

8. Akceptacja
I godzenie sie ze strata

4. Rozpacz i dezorganizacja zycia

3. Gniew i ztos¢

2. Zal i tesknota

1. Szok i zaprzeczenie/niezgoda/niedowierzanie

Zrédto: Opracowanie wtasne, inspirowane materiatami dostepnymi na stronie Fundacji Nagle sami
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Zatacznik nr2: Przekonania na temat zatoby

Przeczytaj zdania.

Profilaktyka uzaleznien

Powiedz ktore zdania sg prawdziwe.
Powiedz ktore zdania sg nieprawdziwe.

W Zatobie musze ubierac sie
na czarno

Wszyscy moga ptakac

W zatobie nie moge chodzic¢
na zabawy lub do kina

Podczas zatoby moge
nosic¢ kolorowe ubrania

Zatoba trwa 1 rok

Zatoba trwa 2 miesigce

Po smierci mojego psa
nie moge ptakac

Zatoba trwa tyle, ile cztowiek
potrzebuje

Chtopaki nie ptacza

Kazdy z nas przezywa zatobe
inaczej

O zmartych nie moge
mowic zle

Zwierzetom nie robimy
pogrzebdw

Podczas zatoby nie moge
by¢ wesoty

Zatobe musze przezywacé
w samotnosci

Zrédto: Opracowanie wtasne
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

%_ — g': jest organizacja pozytku publicznego

%, &
¥ przep ©

MISJA PSONI jest:

m dbanie o godnosc i szczescie 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

m wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng we wszystkich obszarach zycia
i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania szans oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, tworzenia warunkow przestrzegania wobec nich praw cztowieka, prowadzenia

ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia
oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
B 117 K6t terenowych,
m 10 tysiecy cztonkow (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna, przyjaciele),

m ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

m placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej, aktywizacji
zawodowej i asystencji,

m wspieranie ruchu self-adwokatdw, rzecznikdéw wtasnych spraw,

m rozne formy mieszkan ze wsparciem,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne, sportowe, turystyczne),
m indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu, w tym tworzenie Kregdw Wsparcia,
B wspieranie i pomoc rodzinom,

m dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik
»Spoteczenstwo dla Wszystkich” i ksigzki.

Jednoczesnie z ta publikacja

PSONI wydato ksigzke

,Edukacja seksualna. Scenariusze zajec.
Podrecznik dla trenerow”.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

ul. Gtogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl
www.psoni.org.pl
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