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WSTEP

T alking Teens to pro-

gram dla mtodziezy,

ktéra ma problemy zwigzane
z zawieraniem znajomosci
oraz integracjg z grupa. Pro-
gram zostat tak przygotowa-
ny, aby pomadc pracownikom
szczegdlnie placéwek opie-
kuriczo - wychowawczych, do-
mow dziecka, rodzin zastep-
czych, oraz innych instytucji
w integracji grupy. Ze wzgle-
du na rotacje podopiecznych
placéwek zostaty zgtoszone
problemy dotyczace braku in-
tegracji wychowankdéw, agre-
sja, niepozadanymi patologicz-
nymi zachowaniami, brakiem
asertwnosci z powodu poczu-
cia zagrozenia i odrzucenia.
Program ten powstat w opar-
ciu o diagnoze zagrozenia wy-
kluczeniem spotecznym osdéb
nowo przybywajacych do pla-
cédwek lub osdéb, ktére trzymajg
sie z boku, gdyz nie posiadajag
komepetncji umozliwiajgcych
nawigzywanie zdrowych i po-
zytywnych relacji. W progra-
mie wykorzystano takze prze-
strzen na zarzadzanie stresem
oraz skutkami nieumiejetnego
radzenia sobie zemocjamiisy-
tyacjami trudnymi prowadza-
cymi do uzalezniem.

@ Czas trwania zajeé:

‘ 6 GODZIN ZEGAROWYCH

@ Odbiorcy zaje¢:

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy
(dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku
zycia bedagce wychowankami placéwek opiekun-
czo-wychowawczych, mtodziezowych osrod-
kéw wychowawczych, rodzin zastepczych oraz

wszystkich zainteresowanych.
@ llos¢ uczestnikéw:

Grupa warsztatowa dla 12 oséb obojga ptci. Moz-
na réwniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie
mniejszej, co najmniej 8 osobowej w zaleznosci

od warunkéw lokalowych.
@ Proponowane metody pracy

® Drama,

® Burza mézgéw,

¥ Aktywne sposoby prowadzenia zajeé:
praca w grupach

® Zabawa ruchowa

¥ Techniki relaksacyjne

® Psychoedukacja, praca indywidualna

¥ Miniwyktad.

@ Przyktadowe materiaty potrzebne
do realizacji spotkania:

¥ Naklejki,

¥ Pisaki,

® Karteczki samoprzylepne,
® Flipchart

¥ Kartki A3 A4,



Tasma klejgca

Markery,

Karty pracy,

Dtugopisy,

Odtwarzacz CD

Ptyta z muzyka relaksacyjna
Certyfikaty

Ankieta ewaluacyjna

YyVYyVYVYVVYFVYVY

Cel warsztatéw

Gtéwnym celem jest wzmocnienie kompetencji
w zakresie integracji grupy warsztatéw, rozpozna-
wania swoich stanéw emocjonalnych, zarzadzania
stesem. Takze istotne jest nabycie wiadomosci
z zakresu przyczyn uzaleznien, w tym uzaleznienie
od marihuany czy alkoholu z uwagi na najpopular-
niejsze uzaleznienia w$réd mtodziezy.

Planowane jest osiagniecie przez uczestnikéw
nastepujacych rezultatéw:

Poznanie
miejsc,

do ktorych
mozna zgtosié
sie po pomoc:

TALKING
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¥ Wzrost poczucia wtasnej wartosci,

¥ Nabycie kompetencji w zakresie
integracji z otoczeniem,

® Nabycie kompetenciji z zakresu

wyznaczanie granic i asertwneo

odmawiania

Nabycie kompetencji w zakresie roz-

poznawania i zarzadzania stresem

Eliminacja nadmiaru stresu,

Nabycie kompetencji w zakresie ko-

rzystania z technik relaksacyjnych,

v v Vv v

Roztadowanie napie¢ dnia co-
dziennego poprzez wziecie udzia-
tu w warsztatach

® Uswiadomienie sobie, ze branie
narkotykéw, czy picie alkoholu
aby ztagodzi¢ stres i roztadowacd
napiecie jest wynikiem/skut-
kiem nieumiejetnego zarzadzania
emocjami, zbyt wysokiego stresu,

samotnosci

Bezptatna infolinia Panstwowej In-
spekcji Sanitarnej Nowe Narkotyki
- Dopalacze 800 060 800 (czynna
catg dobe)

Telefon Zaufania Narkotyki - Narko-
mania: 801 199 990 (czynny codzien-
nie w godz. od 16.00 - 21.00)

Optata za potaczenie z telefondw ko-
modrkowych wedtug stawek operato-
ra. Optata za potaczenie z telefondéw

stacjonarnych za pierwszy impuls.

Internetowa Poradnia Narkotykowa
www.narkomania.org.pl

Baze placéwek pomocowych znaj-
dziesz na stronie poradni interneto-

wej www.narkomania.org.pl
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Wprowadzenie
do tematyki zajeé

‘ 10 MINUT

Przedstawienie

programu spotkania.

@ Przestawienie sie
prowadzacego
/prowadzacych zajecia

‘ S minut

® Imie, nazwisko,

® Wyksztatcenie,

¥ Doswiadczenie zawodowe,
® Zainteresowania.

Ice breaker - poznajmy sie
"Dokoricz zdanie”

‘ 20 MINUT

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw do przedsta-
wienia sie. Uczestnicy koriczg zdanie zgodnie
ze schematem przygotowanym wczesniej przez
prowadzacego na kartce flipchart i powieszone-
go w widocznym miejscu tak, aby kazdy uczestnik
mogt z tatwoscig przeczytad, co zostato napisa-
ne i dokonczy¢ zdanie wedle wtasnego uznania.




MERYTORYKA

@ Gra w oczko taj: wewnetrzna uwaga, empatia,

- zadanie na empatie grupowa rytmiczna inteligencja emocjonal-
na, wspodtpraca, obserwacja, takt,

umiejetnosé pracy w grupie.

@ Emocje

GRA W OCZKO - LICZENIE DO 21

Uczetsnicy wstaja z krzeset ustawionych
w kregu i rozpraszajg sie po Sali. Celem tej
zabawy jest policzenie do 21. Pointa polega
na tym, ze nie ma zadnych ustalonych za-
sad, ani kolejnosci co do odliczania. Nie ma

tez osoby ktdra zacznie.

Kolejnos¢ odliczania jest zupetnie przypadko-
wa. Kazdy sam decyduje, kiedy chce i czy chce
rozpoczaé, nastepnie zabraé gtos i podad ko-
lejng liczbe liczbe. Nikomu nie mozna jednak
podac¢ dwdch liczb pod rzad. Jesli dwaj uczest-
nicy wypowiedza te sama liczbe w tym samym

momencie, to wtedy gra zaczyna sie od nowa.

Zazwyczaj na poczatku grupa bedzie 4-5
razy wracac¢ do stanu poczatkowego. Czym
wiecej razy beda rozpoczynad, tym wieksza
szansa na sukces. Kazdy uczestnik musi po-
woli nastawi¢ sie na grupe i na jej specyficz-
ny rytm.

Grupama mozliwosé wyprébowaniaréznych
technik, ale nie wolno jej niczego uzgadniad.
Zabawa funkcjonuje jak barometr i mierzy
empatie grupowa oraz pozwala trzymad
emocje na wodzy, gdyz chodzi tutaj o uwaz-

nos¢ na to, co sie dzieje obok nas.

Podsumowanie
Kluczem do sukcesu nie jest tutaj szyb-
kos¢, wysitek ani sita woli. Konieczne sa tu-

Mind Map burza mézgéw
i miniwyktad

Zataczniknr2,3i4

Prowadzacy dzieli uczestnikdw
na dwie grupy rozdajac im kredki
i kartki Flipchart wczesniej przy-
gotowane (Mind Map). Nastepnie
prosi uczestnikéw, aby wypisali
jak najwiecej skojarzen ze sto-
wem emocje. Uczestnicy maja na
wykonanie zadania 10 minut. Po
wykonaniu zadania mtodziez od-

czytuje, co napisata.

Prowadzacy weryfikuje ich wiedze
i podsumowuje zadanie miniwy-

ktadem na temat emocji *.

*{Zatacznik nr 3). Obszerny opis
i podziat znajduje sie w zatgcznku
(Zatacznik nr 3). Wersja skrécona

dostepna jako Zatacznik nr 4 .

Skrécona wersja:

Po wykonaniu zadania prowa-
dzacy w formie miniwykftadu wy-
jasnia, czym jest Emocja i jak sie

emocje dziela.



@ Stres

Mind Map burza mézgéw
i miniwyktad

‘ 30 MINUT

Zatacznik nr5i 6

Prowadzacy dzieli uczestni-
kéw na dwie grupy rozdajgc
im kredki i kartki Flipchart
wczesniej przygotowane (Mind
Map) (Zatacznik nr 5). Nastep-
nie prosi uczestnikéw, aby wy-

pisali jak najwiecej skojarzen
ze stowem stres. Prowadzacy
prosi takze uczestnikdw, aby
wypisali wszelkie objawy stre-
su. Uczestnicy majg na wyko-

nanie zadania 15 minut.

Po wykonaniu zadania mfto-
dziez odczytuje, co napisata.
Prowadzacy weryfikuje ich
wiedze i podsumowuje zada-
nie miniwyktadem na temat

stresu * (Zatacznik nr 6)

Prowadzacy zadaje przyktado-
we pytania rozpoczynajac dys-
kusje na temat stresu:

¥ Jakie znacie metody walki
ze stresem?
® Co moze rozwijaé stres?

® Nawet w samolocie mowia:
“Najpierw zatéz maske so-
bie, by méc pomdc innym”
- jak myslicie, jak to stwier-
dzenie odnosisie do nas sa-



mych w zyciu codziennym?

® Czy stres moze by¢ dobry?

Po dyskusji prowadzacy podsumowuje zadanie méwiac:

SLOWO STRES

moze kojarzy¢ sie z czyms negatywnym. Na
mysl moga przychodzi¢ napiecia, cierpienia,
problemy zyciowe. Utarto sie przeswiad-
czenie, ze stres jest nastepstwem czegos
okropnego, co nas unieszczesliwia. W zyciu
codziennym czesto uzywamy pojecia "stres",
aby opisa¢ negatywne sytuacje. Prowadzi to
wielu ludzi do przekonania, ze kazdy stres
jest zty - nie jest to jednak prawda.

Stres ma dwa oblicza. Oprécz tego negatywnego, posiada
pozytywne. Okresla sie je mianem eustres i jest to stres
konstruktywny, motywujacy; bedacy stanem zadowole-
nia, ktéry motywuje cztowieka do podejmowania wysitku
i dgzenia do osiggniedé zyciowych.

Stres pozytywny i negatywny - cechy

Eustres - pozytywny stres, ma nastepujgce cechy: moty-
wuje, koncentruje energie, jest krétkotrwaty, jest postrze-
gany jako co$, z czym mozemy sobie poradzié, jest ekscy-
tujacy/pobudzajacy, poprawia wydajnosé.

W przeciwienistwie do niego, negatywny stres ma nastepu-
jace cechy: powoduje niepokdj lub zmartwienia, moze by¢
krétko - lub dtugoterminowy, postrzegany jest jako cos poza
naszymi mozliwosciami radzenia sobie, odczuwamy go jako
cos$ nieprzyjemnego, zmniejsza naszg wydajnosé, moze pro-

wadzi¢ do problemdw psychicznych i fizycznych

®
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Obracanie trudnych
sytuacji w zart

' 20 vinor

Zatacznik nr 7.

Prowadzacy zaprasza uczest-
nikdw do ¢wiczenia. Rozdaje
uczestnikom Zatacznik nr 7.
Celem zadania utworzenie hu-
morystycznych zakonczen do
podanych sytuaciji.

Stres

- reakcje, uczucia, zachowania

‘ 15 wor

Zatacznik 8

Prowadzacy rozdaje uczest-
nikom karty pracy (Zatacznik
nr 8) i prosi ich o wypetnienie.
Nastepnie prosi ochotnikdw
o odczytanie.

Prowadzgcy podsumowuje ¢wi-
czenie méwiac, ze kiedy odczu-
wamy stres, mozemy doswiad-
cza¢ réznych fizjologicznych
objawéw. Oczekiwanie, np. na
sprawdzian czy test moze wzga-
magacd napiecie. Kiedy musicie
czekad narealizacje jakiegos za-
dania, np. na wystep i to jest sy-
tuacja stresujgca, mozna mieé
w torbie ostatnio popularne na
rynku Mandale i kilka kredek czy
cienkopiséw kolorowych.




@ Skutki nieradzenia
sobie ze stresem
- przyczyny uzaleznien

‘ 45 o

Zatacznik nr 9,10, 11

Prowadzacy przygotowuje 3
Mind Mapy (Zatacznik nr 9)
(Zatacznik nr 10) (Zatacznik
nr 11). Nastepnie wprowadza
grupe do zadania, nawigzujac

do poprzedniego ¢wiczenia.

Prowadzacy méwi:

Nieumiejetne radzenie sobie z emocjami, ze stresem,
moze prowadzi¢ do dtugotrwatych i silnych napieé. Wte-
dy tez mtodzi ludzie szukajg “odskoczni’. Jedni biegaja,
jezdza na rowerze, tancza, ptywaja, “zrzucajg” stres po-
przez aktywnos¢ fizyczng, inni rozmawiajg z przyjaciétmi.
Ale jest réwniez grupa osdéb, ktéra nie korzysta z pozytyw-
nych sposbéw radzenia sobie z napieciami, tylko siega na
przyktad po alkohol, réznego rodzaju srodki uspokajajace
(tabletki, marihuana), czy narkotyki albo dopalacze. Cho-
dzi o jedno: zeby nie czué, nie czué stresu, napiecia, zeby

sie wyluzowad.

Dzi$ zastanowimy sie wspdlnie, jakie sg przyczyny, efekty
i skutki pozytywne, efekty i skutki negatywne zazywania
narkotykéw, palenia marihuany i picia alkoholu

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na 3 grupy.

> Grupa 1 dostaje kartke flipchart wczes$niej przygoto-
wang przez prowadzgcego oraz markery” sa przyczyny,
efekty i skutki pozytywne, efekty i skutki negatywne

zazywania narkotykéw” (Zatacznik nr 9).

b 4 Grupa nr 2 dostaje kartke flipchart wczesniej przygoto-
wang przez prowadzacego oraz markery” sg przyczyny,
efekty i skutki pozytywne, efekty i skutki negatywne

palenia marihuany” (Zatacznik nr 10) .

b 4 Grupa nr 3 dostaje kartke flipchart wczesdniej przygoto-
wang przez prowadzacego oraz markery”’ sg przyczyny,
efekty i skutki pozytywne, efekty i skutki negatywne pi-
cia alkoholu” {Zatacznik nr 11) .

Po wykonaniu zadania prowadzacy prosi grupy o prezen-
tacje.



@ Burza mézgoéw

‘ 45 o

Zatacznik nr 12

Prowadzacy nawigzuje do poprzedniego zadania. Po wy-
konaniu prezentacji prowadzacy zaprasza uczestnikdw do

dyskusji (burza mézgdw).
Przyktadowe pytania do dyskus;ji:

® Czym jest narkomania?

¥ Jakie znacie rodzaje uzalezniei?

¥ Cowiemy o marihuanie? Jakie sg negatywne skutki jej
palenia?

¥ Czym rézni sie uzaleznienie fizyczne od psychiczne-
go?

®» Co mozemy powiedzie¢ osobie, ktéra uwaza, ze pa-
lenie marihuany nie przynosi zadnych negatywnych
skutkow?

¥ Co mozemy powiedzieé osobie, ktéra uwaza, ze mari-
huana nie jest narkotykiem?

® Czym jest uzaleznienie spoteczne?

b 4 Czym rézni sie narkoman od osoby uzaleznionej?

Jak myslicie, czy regualrne przyjmowanie kanabinoidéw
(np. marihuany, haszyszu) moze powodowaé powodowacd
stres?

Odpowiedz: zmniejszenie checi do podejmowania réz-
nych dziatan, brak energii, trudnosci w skupieniu uwagi
(tzw. zespdt amotywacyjny)

Prowadzacy weryfikuje wiedze uczestnikéw zajeé¢ w po-
staci miniwyktadu (Zatacznik nr 12)

TALKING
TEENS

Sztuka odmawiania

‘ 30 MINUT

Zatacznik 13

Prowadzacy dzieli uczestni-
kéw na 2 grupy. Kazda z grup
dostaje wczesniej przygoto-
wane kartke Flipchart (Zatacz-
nik nr 13). Zadaniem uczest-
nikdw jest zastanowienie sig,
przedyskutowanie oraz wypi-

sanie sposobdw odmawiania.

Prowadzacy moze podaé na-
stepujace przyktady: po pro-
stu powiedz: nie dzieki, odejdz,
podaj powdd: nie biore, nie
bawi mnie to, zazartuj, ze
z twoimi emocjami wszystko
jest ok i nie jestes$ tak staby,
aby sie wspomagad, zapropo-
nuj cos$ lepszego, na przyktad
rozmowe, czy kino, rzu¢ wy-
zwanie, wyedukuj uzywajac
wiedzy z poprzedniego za-
dania, powiedz, ze nie chcesz
$mirdzied, albo mie¢ pryszczy
na buzi albo probleméw sek-

sulanych itd..




@ Zasady
konstruktywnej

odmowy

‘ 30 MINUT

Zatacznik nr 14

Prowadzacy w nawiazaniu do
poprzedniego ¢wiczenia pro-
si obie grupy, aby przygoto-
waty kodeks konstruktywnej
odmowy. Prowadzacy rozdaje
uczestnikom, kartki dtugopisy,

papier Flipchart, markery.

Po zakonczeniu zadania grupy
prezentujg swoje prace. Pro-
wadzacy korzysta z Zatacznika
nr 14, aby podsumowac zada-

nie.

(2) Relaksacja MANDALA.

‘ 30 MINUT

(Zatacznik 15) (30 min)

MANDALA

to rysunek na planie kota, technika plastycz-
na stosowana w pracy zaréwno z dzie¢mi, jak
i dorostymi. Mandala wywodzi sie z tradycji
hinduskiej, a jej nazwa oznacza “koto zycia,
caty Swiat, Swiety krag”. Koto uwazane jest
za symbol harmonii i doskonatosci. Wzory
Mandali bardzo czesto wykorzystywane sa
jako ¢wiczenia relaksacyjne i pobudzajgce

kreatywnos¢.

Cwiczenie do muzyki relaksacyjnej. Pomoce: kontury

mandali.
INSTRUKCJA DLA UCZESTNIKOW:

Znajdz wygodne miejsce dla siebie. Wez kredki, plasteli-
ne. Uczestnik moze skorzysta¢ z gotowych wzoréw man-
dali {Zatacznik nr 15) lub narysowacd/zaprojektowac swoja
wfasng mandale.
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Kiedy rysujesz swoja wtasna mandale: @ Moja podreczna
apteczka - plakat

® Nie zastanawiaj sie co rysujesz, dowolnie
wybieraj kolory.
® Nie oceniaj swojego dzieta. ‘ 45 VINUT
® Mandale zacznij tworzyé od $rodka i stopniowo
przesuwaj sie na zewnatrz.
¥ Nie musisz trzymac sig granic kota. Prowadzacy dzieli uczestni-
Mandala bedzie gotowa, gdy sam uznasz jg za taka. kéw warsztatéw na dwie grupy.
¥ Mozesz nadac jej tytut. Prowadzacy w nawigzaniu do
Kazda mandala jest niepowtarzalnai jedyna poprzedniego zadania ‘Moje
w swoim rodzaju, tak jak kazdy kto ja rysuje. metody radzenia sobie ze stre-
sem” prosi uczestnikdéw, aby
odczytali to, co zakolorowali
Moje metody radzenia sobie ze stresem oraz prosi o komentarz. Jed-

noczesnie prowadzacy prosi,

aby to, co zostato pokoloro-
20 MINUT wane i jest wspdlne dla catej
grupy znalazto sie na plakacie.

To, co pozytywne np. Sen, re-

laks powinno by¢ promowane,

Zaiqcznik nr 16 to, co negatywne, na przyktad
spozycie alkoholuw celurozta-

Prowadzgcy rozdaje kazdemu uczestnikowi karte pracy dowania napiecia powinno by¢

(Zatacznik nr 16) oraz 2 kredki réznych koloréw. Nastep- zakazane na plakacie.

nie prosi, aby kazdy pokolorwat na jeden kolor te prosto-

katy, ktére sg jego metodami radzenia sobie ze stesem Prowadzacy rozdaje grupom

a na drugi kolor te prostokaty z metodami, ktére chciatby arkusze papieru, kredki, pisa-

wdrozyc¢ w zycie. ki, markery, naklejki itd. Celem

grup bedzie stworzenie plaka-
tu edukacyjnego “Moja pod-
reczna apteczka’. Na plakacie
maja pojawi¢ sie informacje
dotyczace sposobdéw radzenia
sobie ze stresem, pomystami
na pozytywne myslenie, ryma-
mi, cytatami. Na plakacie po-
winny znalez¢ sie informacje
majace na celu uswiadomie-

nie sobie jak waznym elemen-

tem jest dbanie o siebie, swoje

emocje i “tadowanie baterii”



@ Opowiadanie relaksacyjne

‘ 15 vor

Zatacznik nr 17

Prowadzacy zaprasza uczestnikéw
do zadania. Prosi, aby znalezli dla
siebie wygodne miejsce. Moze roz-
tozy¢ koce, lub uczestnicy moga
potozy¢ sie na dywanie. Jesli w sali
nie ma mozliwosci lezenia, prowa-
dzacy prosi uczestnikdéw, aby usie-
dli wygodnie na krzestach, rozpro-
stowali rece i nogi. Nogi ani rece nie
moga by¢ skrzyzowane, powinny
by¢ rozluznione. Prowadzacy wta-
cza muzyke relaksacyjnag i rozpo-
czyna trening relaksacyjny.

Prowadzacy informuje uczest-
nikéw, iz bedzie mdéwit w osobie

pierwszej: Mam zamkniete oczy...



ZAKONCZENIE
WARSZTATOW

Cwiczenie

15 vnor

,POWIEDZ COS MILEGO”

- prowadzacy rzuca w jednego z uczestnikéw kulg pa-
pieru i méwi tej osobie co$ mitego, nastepnie ta oso-
ba rzuca dalej méwigc co$ mitego .. - zabawa toczy sie
az do momentu, az kazdy uczestnik otrzyma komple-
ment.

Rozdanie certyfikatéw i wypetnienie ankiet




ZALACZNIKI

‘ zaracznik (1)

W zyciu chciatabym/ chciatabym - - ... ..o ecoccocsonsocsonas

Najbardziej niebezpieczna rzecz,
ktéra zrobitam /zrobitemw Zyciuto .- ... oottt i e oo ea o a e an

Moja ulubiona kreskéwkato ............... bO cececccccccccccccns
Uzaleznienito . .............ccceteeeccccococacaconeas

Osoby palacemarihuaneto . ..............cciueeeeocccocococcncsas
Odczuwamstresgdy . ........ccccoeeecccccccccocococscsscsaos
Czujesiefajniegdy .............ccciiiiieecccccccccnnnean
MGjulubionyowocto . ... ...ttt e oo oo n oo e ee

MGéj ulubiony przedmiotto . ... ..ot ccectcocccccoccocoosoooen s
Lubigszkot@Zza «-c:cccccccccccccssocccssosccsssocssssscsase

Dzi$ chciatabym/chciatbym - ... ...ttt e

Méjulubiony kolorto -« - :cccccccceccccoccccconcccococooen oo
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Skrécona wersja

Zrédto: https:// pl.wikipedia.org/wiki/Emocja

EMOCJA

01

02

03

o4

Uczucia - stany psychiczne wyrazajgce ustosun-
kowanie sie cztowieka do okreslonych zdarzen,
ludzi i innych elementdw otaczajacego Swiata.
Czuje sie co$ do kogos lub czego$ np. Mitos¢.
Niekiedy uzywa sie pojecia uczucia do okreslenia

zarédwno emocji, nastroju jak i sentymentu.

Afekty - uczucia powstajgce najczesciej pod
wptywem silnych bodzcéw zewnetrznych,
zwtaszcza dziatajgce nagle, ( gniew, zto$¢, roz-
pacz, radosd, i strach).

Emocje - sSwiadome Ilub nieswiadome sil-
ne, wzglednie nietrwate, gwattowne uczucia
(stany afektywne) o silnym zabarwieniu i wy-
raznym wartosciowaniu (o charakterze po-
budzenia pozytywnego lub negatywnego), po-
przedzonejakimswydarzeniemiukierunkowane.
Np. gniew, wzruszenie, trema. Emocje dzielg

sie na pozytywne i negatywne.

Emocje negatywne moga trwac przez pewien
czas, nawet gdy ich przyczyna straci swo-

05

06

07

ja moc oddziatywania. Wyrazi-
stym przyktadem tego zjawiska
sg wszelkie urazy psychiczne
powstate w wyniku traumatycz-

nych wydarzen w zyciu cztowieka

Nastroje - np. Zadowolenie lub
niezadowolenie, wesotos¢ Ilub
smutek, niepokdj, tesknota, no-
stalgia, irytacja, samotnos¢, do-

brostan wewnetrzny).

Namietnosci - to trwate skton-
nosci do przezywania réznych
nastrojéw i afektéw wzwigzku
z okreslonymi celami dgzen czto-

wieka (np. chciwosd)

Sentymenty (postawy emocjo-
nalne) - odnoszg sie do trwatych
sympatii badz antypatii np. ,nie
lubie tych ludzi czy miejsc”, ,lubie
wraca¢ do tych miejsc”.
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Petna wersja
Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja

EMOCJA

Klasyfikacja procesédw emocjonalnych ze wzgle-
du na wielo$¢ pojeé, ktére odnosza sie do sta-
ndéw afektywnych, trudno o takie definicje, ktére
nie naktadatyby sie na siebie. Wiekszos$¢ bada-
czy zgadza sie co do rozrdznienia odmiennych

zjawisk:

01 wWwww

UCZUCIA

stany psychiczne wyrazajace ustosunkowanie
sie cztowieka do okreslonych zdarzen, ludzi i in-
nych elementdéw otaczajgcego swiata, polegaja-
ce na odzwierciedleniu stosunku cztowieka do
rezczywistosci. Czuje sie co$ do kogos lub cze-
gos np. Mitosé. Uczucia stanowia interpretacje
emocji, dokonywana na podstawie zakodowa-
nych w pamieci cztowieka wzordw kulturowych

i doswiadczern oraz podyktowanej nimi oceny

TALKING
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sytuacji. Ta sama emocja - rozu-
miana jako swiadomy proces psy-
chiczny, bedacy reakcja organizmu
na bodzZce - moze zostac zinterpre-
towana jako rézne uczucia w za-
leznosci od sytuacji. Przyktadowo
zespdt reakcji organizmu zwigza-
ny m.in. ze wzrostem poziomu ad-
renaliny, przyspieszonym tetnem
i odpowiednim pobudzeniem ukta-
du nerwowego moze by¢ interpre-
towany (uswiadamiany) jako strach,
lek, obawa lub panika w zaleznosci
od nasilenia emocji oraz rozpozna-
nia wywotujgcych jg bodzcéw. Po-
niewaz rozpoznanie (uswiadomie-
nie sobie, zinterpretowanie) emocji
jako okreslonego uczucia polega na
nadaniu jej okreslonego znaczenia
(zwigzaniu jej z okreslonym poje-
ciem), uruchomiona zostaje wiedza
o wtasciwych temu uczuciu kono-
tacjach kulturowych. Moze by¢ to
motorem okreslonych dziatan czto-
wieka. Uczucia wyzsze obejmujg
m.in. uczucia moralne (etyczne),
uczucia estetyczne i uczucia inte-
lektualne. Niekiedy uzywa sie poje-
cia uczucia do okreslenia zaréwno
emocji, nastroju jak i sentymentu.

02 wwwwy

AFEKTY

uczucia powstajgce najczesciej
pod wptywem silnych bodzZzcéw ze-

wnetrznych, zwtaszcza dziatajace




nagle, ( gniew, zto$¢, rozpacz, radosd, i strach).
Posiadajgce wyrazny komponent fizjologiczny
i ograniczajace racjonalnos$¢ dziatania. Pojecie

uzywane niekiedy jako synonim emocji.

03 wwww

EMOCJE

- Swiadome lub nieswiadome silne, wzglednie
nietrwate, gwattowne uczucia (stany afektywne)
o silnym zabarwieniu i wyraznym wartosciowa-
niu (o charakterze pobudzenia pozytywnego lub
negatywnego), poprzedzone jakims$ wydarze-
niem i ukierunkowane. Np. gniew, wzruszenie,
trema. Charakterystyczne dla emocji pozytyw-
nych jest wzbudzanie tendencji do podtrzy-
mywania danej aktywnosci lub okreslonego
kontaktu (z sytuacjami, przedmiotami), ktéry te
emocje wywotywat.

W pewnych okolicznosciach gotowos¢ do wy-
konywania czynnosci moze spadad- dzieje sie
tak, gdy czynnos$¢ ta wymagata trudu, pokona-
nia niebezpieczenstw lub wigzata sie z grozba
niepowodzenia. Wdéwczas cztowiek nie chce
ponownie wykonac¢ tej czynnosci, cho¢ zakon-
czyta sie ona sukcesem. Podobnie dzieje sig,
gdy pozytywna emocja jest efektem czynnosci
przynoszacych nasycenie. Spadek gotowosci do
powtdrzenia tych czynnosci jest jednak krétko-
trwaty, gdyz gdy minie nasycenie, tendencja do

ich powtdrzenia powrdci.

Emocje negatywne majg za zadanie sprowoko-
wacd jednostke do przerwania aktywnosci, ktdra
stata sie ich przyczynag, badz przerwania kontak-

tu ze zZrédtem tych emociji. Moga
one zwieksza¢ motywacje do kon-
tynuowania wysitkéw- wigze sie to
z faktem, ze przeszkody lub nie-
powodzenia stwarzajg zagrozenie
dla samooceny. Jezeli powtarza-
nie préb nie usuwa przeszkody, lub
cztowiek uzna, ze nie moze tej prze-
szkody pokonaé¢, wdéwczas spada
pobudzenie i pojawia sie nieched

do danej czynnosci.

Emocje ujemne moga trwadé przez
pewien czas, nawet gdy ich przy-
czyna straci swoja moc oddzia-
tywania. Wyrazistym przyktadem
tego zjawiska sa wszelkie urazy
psychiczne powstate w wyniku
traumatycznych wydarzern w zyciu
cztowieka. W niektérych przypad-
kach zagrozenie moze by¢ zrédtem
emocji pozytywnych, jezeli czto-
wiek stwierdzi, ze jest w stanie nad
nimi zapanowac¢ (np. egzamin ustny
dla studenta wigze sie z pewnym
zagrozeniem - obawia sie on kom-
promitacji, krytyki itd., ale jest to
pozytywny stres” i jezeli student
nad nim zapanuje to ewentualny
sukces przyniesie mu wiele satys-
fakcji). Zdarza sie, ze dana czynnos¢
wywotuje réwnoczesnie emocje
pozytywne i negatywne. W takiej
sytuacji zachowanie staje sie nie-
jednoznaczne- jest ona wykonywa-
na powoli, niekonsekwentnie, moze
temu jednak towarzyszyé¢ wzrost

pobudzenia emocjonalnego, tak



wiec nie jest jasne o co danej osobie chodzi.
Czeste sytuacje tego typu moga prowadzi¢ do
zaburzen funkcji narzadéw wewnetrznych (np.
Napaddéw histerii). Na emocje sktadaja sie trzy
odrebne sktadniki: wyraz mimiczny, pobudzenie

fizjologiczne i subiektywne doznanie.

04 wwwwwv
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SENTYMENTY
(postawy emocjonaline)

NASTROJE

- uczucia o spokojnym przebiegu, mniejszym na-
sileniu i dtuzszym czasie trwania niz emocje (np.
Zadowolenie lub niezadowolenie, wesotos¢ lub
smutek, niepokdj, tesknota, nostalgia, irytacja,

samotnos¢, dobrostan wewnetrzny).

05 vwwww

NAMIETNOSCI

- to trwate skfonnosci do przezywania réznych
nastrojéw i afektéw w zwigzku z okreslonymi ce-
lami dazen cztowieka. Namietnosci maja duza site
pobudzajaca, ukierunkowuja mysli, spostrzeze-
nia, pamiec i inne procesy psychiczne. Sg charak-
terystyczne dla wieku mtodego, z czasem stabna,
ale niektdre (np. Chciwos¢) moga narastad.

- odnosi sie do trwatych sympatii
badz antypatii np. ,nie lubie anty-
patii”, ,nie lubie brukselki”.

Tradycyjna psychologia introspek-
cyjna wyrézniata trzy istotne cechy
proceséw emocjonalnych:

® Znak emocji (wartosciowos¢, wa-
lencja) - ich pozytywny (przyjem-
nosé) lub negatywny (przykrosé)
charakter;

b 2 Natezenie emocji, ktdére wigze sie
z wielkoscig wptywu tego procesu
na zachowanie, tok myslenia itp,;

¥ Tre$é emociji, ktére okresla zna-
czenie bodZca i usposabia do
konkretnego zachowania (np.lek
do ucieczki, a gniew do zacho-

wan agresywnych).

Procesy emocjonalne sg rdéwniez
dzielone na pierwotne - nizsze, kté-
re dotyczg zaspokojenia biologicz-
nych potrzeb organizmu i wtérne
- wyzsze, majace charakter spo-
teczny, dotyczace sfery wartosci
i wiedzy.




Zrédta proceséw emocjonalnych:

® Bodzce odbierane przez nasze

zmysty: ciepto stonca, zapach
kwiatéw , powiew wiatru, dzwiek
muzyki, zapach siarkowodoru,
dotkniecie czegos,

Przedmioty Ilub obiekty, ktdére
nie budzity wczesniej zadnych
uczud, np. kontakt z jeziorem jest
emocjonalnie obojetny jesienia,
ale w czasie letnich upatéw jest
zrédtem przyjemnosci. Komus,
kto tonat, jezioro moze kojarzy¢
sie z lekiem,

Dazenie do zaspokojenia po-
trzeb - kiedy wydaje sie, ze po-
trzeba moze by¢ zaspokojona
pojawia sie rados¢, podekscyto-
wanie, duma, natomiast gdy po-
trzeba napotyka blokade - smu-
tek, zal, lek, ztos¢,

Kontakt z samym sobg - moz-
na siebie lubi¢, nienawidzi¢, by¢
z siebie dumnym, ztosci¢ sie
na siebie. Przekonania zywione
o sobie, stopien, w jakim jeste-
Smy bliscy tego, jakimi chcieliby-
Smy by¢ - wszystko to jest waz-
nym zrédtem emocji,

¥ Stowa - moga dziata¢ podobnie
jak czyny i wywotywaé¢ emocje
(nie tylko w wypowiadajgcym
je, ale tez w innych): rados¢, zal,
wstyd, lek,poczucie winy, stowo
,hie” czesto jest sprawcg smutku,

rozgoryczenia.

EMOCJA
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STRES
1 JEGO
OBJAWY
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Stres jest zespotem specyficznych
i niespecyficznych reakcji orga-
nizmu na bodzZce, ktére zaktdcajg
réwnowage. Jednoczesnie wysta-
wiajg na prébe badz przekraczaja
zdolnosci radzenia sobie. Bodzce
te nazywamy stresorami, mogag by¢

wewnetrzne lub zewnetrzne.

Fizyczne objawy stresu

Zawroty gtowy

Ogdlne bdle

Napiecie miesni

Dzwonienie w uszach
Zmeczenie, wyczerpanie
Spocone dtonie

Drzenie

Zwiekszenie lub zmniejszenie
masy ciata

Niestrawnos¢

Rozstrdéj zotadka

Biegunka lub zaparcia
Nudnosci, zawroty gtowy

Bdl w klatce piersiowej, szybkie
bicie serca

Brak popedu ptciowego
Czeste przeziebienia

YVYIVIVIVVYVIVYVVYVVyVVYyVVYVyVVIVYVIVYVIVYVY

Zwiekszona czestotliwos¢ od-
dawania moczu

Nadkwasnos¢ zotadka

veY

Wypadanie wtoséw

Psychiczne i emocjonalne objawy stresu

YVYVYVYVFIVFIVYVyFVVYVyVVYVYVVVyVVYVIVVVYY

Trudnosci w podejmowaniu decyzji
Utrata poczucia humoru, staba pamie¢
Utrata wiary w siebie

Niezdolnos¢ do koncentracji
Drazliwos¢ lub czeste popadanie w gniew
Niepotrzebne obawy, niepokdj i lek
Ataki paniki

Irracjonalny strach

Wahania nastroju

Zty humor

Drazliwos¢

Pobudzenie, niezdolnos$¢ do relaksu
Poczucie samotnosci i izolacji

Uczucie przyttoczenia

Depresja lub ogdlne niezadowolenie
Gniew

Depresja

Poczucie bezsilnosci

Behawioralne objawy stresu

YVYyVYyVVYVYFVYVVYVY

v

Krytyczny stosunek do innych

Wybuchowe reakcje

Czeste zmiany pracy

Sktonnos$¢ do dziatarn impulsywnych
Wzrost spozycia alkoholu lub narkotykéw
Wycofanie z relacji lub sytuacji spotecznych
Spanie zbyt duzo lub zbyt mato

Izolowanie sie od innych

Zachowania nerwowe

(np. obgryzanie paznokci), tiki nerwowe
Kompulsywne jedzenie (spozywaniu duzych

ilosci pokarmu w niekontrolowany sposdéb
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01 Dziewczyna opuszcza chtopaka, 01 Na szkolnym korytarzu poktécitas sie

ktéry rozpacza po jej stracie z przyjaciétka/ poktécites sie

z przyjacielem

Pozytywne zakonczenie sytuacji Pozytywne zakonczenie sytuacji
02 Czekasz na przystanku na autobus. 02 Dowiadujesz sie od kolegi,

Obok Ciebie jest gteboka katuza. ze twoje dobre przyjaciétki

Nagle z duza predkoscia przejezdza opowiadaja o tobie rézne

obok Ciebie samochéd przejezdzajac nieprzyjemne rzeczy w szkole

przez katuze i brudna woda chlapie
twoje ubrania

Pozytywne zakonczenie sytuacji Pozytywne zakonczenie sytuacji

03 Spézniasz sie do szkoty na sprawdzian, o Zgubite$/Zgubitas portfel z dokumenta-
od ktérego zalezy Twoja ocena koricowa mi, biletem miesiecznym i 200 zt

Pozytywne zakonczenie sytuacji Pozytywne zakonczenie sytuacji
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Wymien dwie sytuacje,
w ktérych czujesz sie
zestresowany

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

03 wwwwwwvy

Kiedy moje mysli sg negatywne to
odczuwam fizyczne objawy
w postaci:

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

05 wwawmawwwvy

Co moge zrobié, aby zredukowacd
swoje napiecie (moje sposoby
na roztadowanie emocji)

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

© 0000000000000 0000000000000000000000 00

ZALACZNIK

02 v waaw v
Kiedy oczuwam stres

w mojej gtowie pojawiajg sie
nastepujace mysili:

© © 0000000000000 000000000000000000000 00

© © 0000000000000 000000000000000000000 00

04 \w v V

Za moimi myslami i fizycznymi
objawami idzie nastepujace zacho-
wanie (co robieg, kiedy czuje stres):

© © 0000000000000 000000000000000000000 00

© © 0000000000000 000000000000000000000 00
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ZAZYWANIE NARKOTYKOW

01 Przyczyny

()2 Efekty i skutki pozytywne

() 5 Efekty i skutki negatywne
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PALENIE MARIHUANY

01 Przyczyny

()2 Efekty i skutki pozytywne

()5 Efekty i skutki negatywne
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PICIE ALKOHOLU

01 Przyczyny

()2 Efekty i skutki pozytywne

() 5 Efekty i skutki negatywne
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NARKOMANIA

Narkomania to nie tylko branie
amfetaminy, heroiny, kokainy czy
krysztatu. Narkomania to takze pa-
lenie marihuany oraz pochodnych
konopi indyjskich. Narkomania w
potocznym okresleniu jest to zazy-
wanie narkotykdéw oraz substancji
odurzajgcych. U progu XXI wieku
narkomania w Polsce jest zjawi-
skiem powszechnym, ale wystepu-
jacym w mniejszej skali niz niko-
tynizm i alkoholizm. Ocenia sig, ze
okazjonalnie narkotyki zazywa w
Polsce ponad milion oséb, z czego
okofto 300 000 ma z nimi kontakt
czesciej niz raz w miesigcu. Narko-
tyki spotyka sie niemal w kazdej
miejscowosci w Polsce. Najpopu-
larniejszym narkotykiem w Polsce
jest marihuana oraz pochodne
konopi indyjskich. (M. Jedrzejo, K.
Pidrkowska, Leksykon narkomanii,
Puttusk 2004, s128. ) Reasumu-
jac, narkomania jest jedynie takie
uzywanie okreslonych srodkéw lub
substancji, w wyniku ktérego moze
powstad lub powstato uzaleznienie
od nich (Ustawa o przeciwdziataniu

narkomanii.)




Rodzaje uzaleznien

Ustawa o przeciwdziataniu narkomanii nie po-
stuguje sie stowem ,narkoman” wprowadzajac
jedynie pojecie osoba uzalezniona oraz osoba
zagrozona uzaleznieniem. Uzaleznienie moze
powstad takze w wyniku uzywania Srodkéw w ce-
lach leczniczych. Najbardziej klasycznym przy-

ktadem bedzie tu uzaleznienie od morfiny.

Wyréznia sie trzy rodzaje uzaleznien:

¥ fizyczne - fizjologiczne,
® psychiczne - psychologiczne,

® spoteczne - socjologiczne.

Uzaleznienie fizyczne jest to stan patologiczny
wywotany przez powtarzalne podawanie nie-
ktérych srodkdw i ujawniajacy sie wystgpieniem
swoistego zespotu objawéw zwanego zespotem
abstynencyjnym, pojawiajgcym sie w wyniku
przerwania stosowania srodka lub - w wypadku
pewnych $rodkdéw - znacznego zmniejszenia ich
dawki, badz tez w wyniku zastosowania swoistej
substancji antagonistycznej. Dla zapobiezenia
wystagpieniu zespotu braku jest konieczne ciggte
uzywanie. Cztowiek uzalezniony przestaje by¢
wolny w stosunku do srodka, od ktérego uza-
leznit sie. Uzywany srodek chemiczny zostaje
wbudowany do metabolizmu organizmu i staje
sie niezbedny do zachowania homeostazy bio-
logicznej. Osoba znajdujaca sie w stanie uzalez-
nienia fizycznego jest réwnoczesnie uzalezniona
psychicznie. Z uzaleznieniem fizycznym wiagze
sie zjawisko tzw. tolerancji. Polega ono na zwiek-
szajacej sie odpornosci organizmu na dziatanie
Srodkéw uzalezniajgcych w miare uptywu czasu
ich uzywania. Wielokrotne uzywanie powoduje
coraz to stabszy efekt, tak ze dla utrzy-mania
pierwotnego dziatania srodka nalezy zwiekszy¢
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jego dawke. Moze wystgpi¢ tole-
rancja skrzyzowana, podobnie jak
i skrzyzowane uzaleznienie: jeden
lub kilka srodkéw zwiekszajg tole-
rancje lub uzaleznienie w stosunku
do wszystkich s$rodkdédw pochod-
nych danej grupy.

Uzaleznienie psychiczne jest to
stan przymusowy umystu, w kté-
rym to stanie jest konieczne okre-
sowe lub ciaggte uzywanie s$rodka
dla przyjemnosci lub unikniecia
objawéw braku okreslonego srod-
ka. Uzaleznienie psychiczne jest to
zatem stan psychiczny, powstaty
w wyniku przyjmowania S$rodkéw
uzalezniajgcych, przejawiajacy sie
w réznym stopniu pragnienia przyj-
mowania tych s$rodkdéw. Stopien
ten moze wyrazacd sie zwyktym pra-
gnieniem dajgcym sie fatwo opa-
nowa<¢, moze to by¢ tez pozadanie
az do nieopanowanej zadzy i przy-
musu uzywania. Trwatos¢ i nasilenie
uzaleznienia psychicznego zalezy
nie tylko od rodzaju przyjmowa-
nego s$rodka, ale réwniez w duzym
stopniu od osobowosci, charakte-
ru i struktury psychicznej osoby
przyjmujacej éw Srodek i od dzia-
tajacych na niego wptywdw mikro-
i makrosrodowiskowych. Dla czto-
wieka uzaleznionego zaabsorbo-
wanie srodkami staje sie dominan-
tg, a jego zachowanie nosi pietno
zachowania natogowego. Uwaza
sie, ze wifasnie uzaleznienie psy-
chiczne jest najsilniejszym czyn-

nikiem w chronicznych zatruciach




substancjami  psychotropowymi,
a w niektdérych wypadkach narko-
manii moze by¢ nawet jedynym
czynnikiem prowadzacym do po-

wtérnego zazywania srodka.

Uzaleznienie spoteczne wigze sie
z uzywaniem srodkéw toksycznych
w grupie ludzi. Istotg zjawiska jest
tu bardzo silne uzaleznienie od gru-
py. Przynaleznos$¢ do danej grupy
pocigga za sobg bezwzgledne re-
spektowanie panujgcych w niej za-
sad, obyczajéw i rytuatéw. Bardzo
czesto mtodziez wyobcowana ze
srodowiska rodzinnego ujawnia sil-
na potrzebe afiliacji, cheé przynale-
zenia do grupy. Dziata wiec tu silny
motyw psychologiczno-spoteczny:
potrzeba afiliacji, ktérej realiza-
cja pociagga za sobg uzaleznienie
spoteczne. Jezeli w grupie panuje
moda na uzywanie srodkdéw, to au-
tomatycznie jednostka narazona
jest na uzaleznienie od przyjmowa-
nych srodkdéw.

(Zrédto: 1. Niewiadomska, P. Stanistaw-
czyk, Narkotyki, Lublin 2004, s. 147 -
148) (Ustawa o przeciwdziataniu narko-

manii)

MARIHUANA

Konopie indyjskie to polski odpowiednik Can-
nabis Sativa - rosliny, z ktérej produkowana jest
marihuana, haszysz oraz olej haszyszowy. Za-
wiera ona kilkadziesiat aktywnych biologicznie
substancji, a do tych najbardziej powszechnych
zalicza sie tzw. THC, czyli tetrahydrokanabio-
le (kanabidoidy). Poszczegdlne rosliny i filtraty
réznej jakosci majg inng zawartos¢ THC, a pro-
ces przygotowania narkotyku, jak réwniez spo-
séb jego przyjmowania wptywa na jego ilos¢ za-

wartg w dawce.

Wzmianki o konopiach indyjskich pojawiaja sie
w dokumentach medycznych pochodzacych
nawet sprzed pieciu tysiecy lat, gtéwnie z re-
jondéw indyjskich, chinskich oraz asyryjskich.
Nalezy pamietaé, ze konopie stuzyty przede
wszystkim jako materiat do produkcji sznuréw
okretowych (gdyz praktycznie nie gnija w wo-
dzie i s bardzo wytrzymate). Zrédtem narkoty-
zujgcej substancji sg gtéwnie kwitngce paczki
oraz liscie pochodzace z wierzchotkéw dojrza-
tej rosliny. Paczki obfituja w duza ilos¢ zywicz-
nej, kleistej substancji o obfitej zawartosci ka-

nabinoiddw.

Konopie indyjskie sa najpowszechniej uzywana,
nielegalng substancjg w krajach rozwinietych.
Sa réwniez stosunkowo najtatwiej dostepnym
narkotykiem. Niektdre kraje, np. Holandia, zale-
galizowaty czes$¢ preparatéw konopi oraz dopu-
Scity je do oficjalnego obrotu. Powodem takie-

go dziatania jest przeswiadczenie o relatywnie




niskich szkodach zdrowotnych i spotecznych
zwigzanych z obcowaniem z tg uzywka. Jesli
chodzi o zastosowanie jej w medycynie, nauko-
wo potwierdzone zostato powodowanie przez
THC obnizenia cisnienia srédgatkowego, a tak-
ze tagodzenie stanéw wymiotnych i drgawko-
wych, dlatego s kraje, gdzie marihuane prze-

pisuje sie osobom terminalnie chorym.

(Zrédto: SZKOLA POLICJI W KATOWICACH, Wydaw-
nictwo Szkoty Policji w Katowicach 2012, “ NARKO-
TYKI

Charakterystyka wybranych substancji’, Opra-
cowanie: mt. asp. mgr Magdalena Kubica, po-
dinsp. dr Jerzy Gasiorowski, ZAKLAD StUZBY
KRYMINALNEJY, s.33)

Do negatywnych skutkéw palenia marihuany
mozna zaliczyé¢:

- trwale utrzymujacy sie przykry zapach z ust
- trwale utrzymuacy sie zapach ciata
- aura potu, ktéra wytwarza przykry zapach
- czerwone spojowki,
- pryszcze
- opuchnieta twarz
- sucha skéra
- problemy seksualne (obnizone napiecie
w genitaliach)
- zeby czesto sie psuja
- moze prowazdzi¢ do nadwagi

- moze powodowad wycofanie spoteczne

Marihuana (termin pochodzenia meksykan-
skiego - marihuana oznacza gatunek tytoniu,
ktéry czasem mieszano z konopiami) to susz

z mtodych lisci i kwitnacych wierzchotkdw rosli-

TALKING
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ny, ktéry w postaci sproszkowanej
lub zrolowanej jest przeznaczony
do palenia w skretach, fajkach lub
fifkach. W pordédwnaniu z innym ka-
nabinolami marihuana ma dos¢ sta-
be dziatanie, poniewaz zawartos¢
w niej tetrahydokanabionolu (THC)
wynosi od 1% do 15%

(Zrédto: Niewiadomska I., Stanistawczyk
P., Narkotyki, Lublin 2004, s. 32.)

Nietrudno rozpoznaé¢ osoby znaj-
dujgce sie pod wptywem marihu-
any czy haszyszu. Sg one beztro-
skie, rozbawione, majg sktonnosci
do $miechu bez powodu, sa nie-
zwykle rozmowne. Natomiast tzw.
palacze zaawansowani zachowujg
sie odwrotnie. Milcza i unikajg to-
warzystwa, ich ruchy sg spowolnio-
ne. Osoby palace moga doswiad-
czy¢ problemdéw z zebraniem mysili,
uczucia zmeczenia, sennosci, kasz-
lu, dusznosci, zaburzen koordynacji
ruchowej. Wszyscy palacze maja
przekrwione spojéwki, rozszerzone
Zrenice i wzmozony apetyt (szcze-
gdlnie na stodycze). Uzaleznienie
od marihuany jest gtéwnie psy-

chiczne i fizyczne

(zrédto: Moneta-Malewska M., Narkoty-
ki w domu i w szkole - zagrozenie, War-

szawa 2001. s. 73)
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JAK —
ODMAWIAC




ZALACZNIK

Zasady konstruktywnej odmowy:

01

02

03

o4

05

06

07

08

Zacznij odpowiedZz od wyraznego, zdecydowanego
,hie dzieki, nie jestem zainteresowany” - mozesz powie-
dzie¢ to z pewnoscia siebie i usmiechem,

Nie musisz sie nikomu ttumaczy¢, ani usprawiedliwiad.
“Nie dzieki, nie jestem zaineresowany” to jedna z najbar-
dziej asertwnych odpowiedzi, jakg mozesz udzielié.
Pamietaj, ze zawsze masz prawo powiedzie¢ “Nie”
i odmoéwic i nawet jak cie prosza kilka razy mozesz trwad
przy swoim

Kiedy juz powiedziate$/powiedziatas “Nie”, zmien te-
mat, aby nie sprawia¢ wrazenia, ze jednak nie jestes pe-
wien swojej decyzji.

Jedli uwazasz, ze musisz sie dostosowaé do grupy,
a wiec zmienié¢ przekonania, po prostu zmien grupe, bo
jestes unikatem

Pamietaj, ze powiedziate$? Powiedziatas ,nie” w odpo-
wiedzi na konkretna prosbe czy propozycje, nie odrzu-
caj osoby, ktéra sie z nig zwrdcita,

Jedli nie jestes pewien/ pewna, zawsze mozesz popro-
si¢ o troche czasu “Nie jestem pewna/ pewny, musze sie
nad tym zastanowié, ewentualnie czegos wiecej dowie-
dzie¢ w temacie o skutkach itd.mam swdj mdzg i sam
chce podjac decyzje

W zachowaniach asertywnych wazne jest nie tylko to,
co mdéwimy, ale jak to robimy. Dlatego ton gtosu po-
winien by¢ spokojny, ale stanowczy, spojrzenie skiero-
wane na osobe, z ktérg rozmawiamy, patrzymy prosto
w oczy, postawa powinna by¢ wyprostowana, plecy od-
chylone, rece moga by¢ w kieszeni “na luzaka”. Skrzy-
zowane dfonie na piersiach i uciekajacy wzrok moze
Swiadczy¢ o tym, ze boimy sie swojego rozmodwcy
i wtedy moze on prébowad nas namawia¢ dopdki nie

uzyska odpowiedzi “tak”.

TALKING
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01

07

Rozmowa z przyjacielem

Stuchanie muzyki

02

08

Targanie papieréw

Sprzatanie

03

09

Ogladanie smiesznych filmikéw
na Youtube

Spiewanie

04

10

Prace w ogrodzie

Czytanie ksigzek

05

11

Cwiczenia oddechowe

Ptywanie

06

12

Goraca
kapiel/prysznic

Czytanie Smiesznych memoéw




13

TALKING
TEENS

19

Spacer

Spacer

14

20

wycieczka

wycieczka

15

21

Jazda na rowerze

Jazda na rowerze

16

22

Nauka

Nauka

17

23

Trening autogenny Jacobsona

Trening autogenny Jacobsona

18

24

Alkohol/ inne srodki

Alkohol/ inne srodki
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OPOWIADANIE RELAKSACYJNE

Mam zamkniete oczy. Wydaje mi
sie, ze jestem lekki i powoli, powoli

unosze sie w goére.

Zamieniam sie w mata chmurke.
Ptyne po niebie, spotykam sto-
neczko, ktére ogrzewa mnie swoimi
promykami. Dziekuje ci stoneczko
za pieknag pogode i za to, ze moge

pobawi¢ sie twoimi promykami.

Witaj, witaj chmurko odpocznijmy
razem, bardzo jestem zmeczona/
bardzo jestem zmeczony

- Prosze bardzo utoze cie na fotelu
miekkim jak z waty.

Ptyniemy razem powoli po niebie
unosimy sie wysoko, to znéw zbliza-
my sie do ziemi. Wieje lekkiwietrzyk.
Jest nam przyjemnie, wygodnie...
wdech..wydech..wdech..wydech...

Rozluznij sie.. usigdz wygodnie, kre-
gostup prosty, ramiona utozone swo-
Oddychaj
réwno, spokojnie, gteboko bez wysitku.

bodnie, oczy zamkniete.

Wdech..wydech..wdech..wydech...

Ciato jest zrelaksowane, usta lek-
ko rozchylone, oczy zamkniete,
wszystkie miesnie sa catkowicie
rozluznione: gftowa, szyja, ramio-
na, dtonie, nogi. Wdech..wydech...

wdech..wydech...

Mysl o gtowie: moja gtowa jest cat-
kowicie bezwtadna, staje sie co-
raz ciezsza, ciezsza, ciezsza, jest
tak ciezka, ze nie moge jej uniesd.
Wdech..wydech..wdech..wydech....

Mysl o ramionach : moje prawe ramie jest zupetnie bezwtad-
ne i bardzo lekkie, staje sie coraz ciezsza, ciezsza, ciezsza, jest
tak ciezka, ze nie moge jej uniesé. Moje lewe ramie jest zupet-
nie bezwtadne i bardzo lekkie, staje sie coraz ciezsza, ciezsza,
ciezsza, jest tak ciezka, ze nie moge jej uniesé¢ ..Wdech..wy-

dech..wdech..wydech...

Mysl o dtoniach : moja prawa dfon jest zupetnie bezwtadna
i bardzo lekka, staje sie coraz ciezsza, ciezsza, ciezsza, jest
tak ciezka, ze nie moge jej unies¢ moja lewa dton jest zupet-
nie bezwtadna i bardzo lekka, staje sie coraz ciezsza, ciezsza,

ciezsza, jest tak ciezka, ze nie moge jej uniesé

Mysl o nogach: moja prawa noga jest zupetnie bezwtadna
i bardzo lekka, staje sie coraz ciezsza, ciezsza, ciezsza, jest tak
ciezka, ze nie moge jej uniesé.. moja lewa noga jest zupet-
nie bezwtadna i bardzo lekka, staje sie coraz ciezsza, ciezsza,

ciezsza, jest tak ciezka, ze nie moge jej uniesé

Twoje ciato osigga teraz stan zupetnego odprezenia. Czuje sie
spokojna/spokojny... Wdech..wydech..wdech..wydech...

Siedze na plazy, storice Swieci, delikatny ciepty wietrzyk tan-
czy z palmami. Jest ciepfo i przyjemnie, jestem szczesliwa/

Szczesdliwy Wdech..wydech..wdech..wydech....

Nie mys$le o niczym, oczy zamkniete, prawie nie czujecie wta-
snego oddechu. Pozostaje w ciszy... wdech..wydech..wdech..
wydech...
Jestem spokojny, rozluzniony,

zupetnie zrelaksowany....

wdech..wydech..wdech..wydech..

Czuje sie ciepto, jest ci dobrze, jestes$ spokojny i rozluzniony...

wdech..wydech..wdech..wydech..

Powoli otwierasz oczy.. Zwijasz dtonie w piesci.. napinasz ra-
miona..prostujesz nogi.. przeciggasz sie i wyciggasz, jakbys$
dopiero sie obudzita/ obudzit..ziewasz i otwierasz oczy...

Witaj :)



ANKIETA EWALUACYJNA
TALKING TEENS

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze dzisiejsze warsztaty Talking Teens byty dla Ciebie ciekawe i mogtes/ mogtas do-
wiedzied sie wielu ciekawych rzeczy. Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlate-
go bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas i wypetnienie ponizszej ankiety.

Czy warsztaty pozowlity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktére pijawity sie w Twoim zyciu ?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazéwek i technik dotyczacych sposobéw radzenia so-
bie w réznych sytuacjach w codziennym zyciu?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazéwek, ktére moga by¢é pomocne w kontakcie z innymi ?

ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

Ktéra czes¢ warsztatéw podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

Czy chciatabys/ chciatbys wziaé udziat w innych warsztatach tematycznych?

TAK NIE

Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematéw, ktére bytyby dla Ciebie interesujace.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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DYPLOM

(imie i nazwisko uczestnika)

Wziat udziat w warsztatach
Talking Teens
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