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Dlaczego ludzie pijg, palg, zazywajq narkotyki?

Nikotyna, alkohol, narkotyki, to najczesciej uzywane $rodki odurzajace, ktorych systematyczne lub
okresowe przyjmowanie prowadzi do uzaleznienia. Wszystkie $rodki uzalezniajagce majq istotng ceche
wspolng: zmieniajg stan $wiadomosci i w sztuczny sposdb wywotujg przyjemne samopoczucie psychiczne.
Wynika to z ich bezposredniego oddziatywania na rézne osrodki mdzgowe, czego efektem jest stan euforii,
ozywienia, podniecenia emocjonalnego, pobudzenia seksualnego, a nawet wizje, halucynacje, intensywne
zaburzenia przezywania wtasnego ciata, czasu i przestrzeni. Intensywno$¢ przezycia moze byc rézna: od
zwyktej wesotosci i rozluznienia, az po stan gwattownego pobudzenia psychicznego lub fizycznego.

Przyjmowanie $rodkdw uzalezniajacych wywotuje powazne zmiany w organizmie i w psychice.
W zaleznosci od tego jaka substancja jest przyjmowana mogq by¢ bardziej uszkodzone narzady
wewnetrzne: watroba, trzustka, serce, albo mézg i sfera psychiki. Przy silnym zatruciu alkoholem lub
narkotykami moze doj$¢ do Smierci z powodu zaburzenia pracy gtéwnych narzadéw: serca, ptuc i mozgu;
nastepuje wowczas zatrzymanie oddechu i kragzenia.

Przypomnijmy pokrétce na czym polega szkodliwy wptyw $rodkéw odurzajacych na nasze zdrowie fizyczne
i psychiczne.

Nikotyna

Jest najbardziej rozpowszechnionym $rodkiem odurzajacym. Palac papierosy wprowadzamy do swego
organizmu bardzo silnie dziatajace trucizny.

W papierosowym dymie wyodrebniono ok. 5000 sktadnikéw chemicznych, z ktérych ponad 300 ma ujemny
wptyw na ludzki organizm. Najbardziej szkodliwe, oprocz nikotyny i jej pochodnych, sg: tlenek wegla,
cyjanowodér, siarkowoddr, fenol, anilina, amoniak. Osoby palace wdychajq ponadto liczne zwigzki
rakotwodrcze; najgrozniejsze dziatanie majq benzopiren, polon promieniotworczy i wegiel radioaktywny.

Nic wiec dziwnego, Ze palenie ma bezposredni zwigzek z powstawaniem choréb nowotworowych, chordb
uktadu krazenia, przewodu pokarmowego i uktadu nerwowego.

Ludzie palacy czesto méwig o rzekomym uspokajajgcym dziataniu papieroséw. Tymczasem badania
naukowe udowodnity negatywny wptyw palenia na ukfad nerwowy. U natogowo palacych obserwuje sie
spowolnienie proceséw psychicznych, nadpobudliwo$é nerwowa, niemozno$¢ skupienia uwagi, szybkie
meczenie sie w pracy i wieksza liczbe pomyiek.

Alkohol

Alkohol etylowy (C,H.OH) jest substancja hydrofilna, ktéra tatwo miesza sie w dowolnych ilosciach wody,
dzieki czemu przenika do krwi i ptynéw tkankowych. Wraz z krwig alkohol roznoszony jest po catym
organizmie. Przewazajgca cze$S¢ procesu spalania zachodzi w watrobie, gdzie utlenia sie ok. 90 %
spozytego alkoholu, pozostate 10 % jest eliminowane przez ptuca, nerki i skdre w stanie niezmienionym.

W zaleznosci od stopnia stezenia alkoholu we krwi wyrdznia sie 5 faz dziatania alkoholu na organizm.
W fazie 1., nazywanej dysforyczna (przy stezeniu alkoholu do 1 promila), obserwuje sie poprawe nastroju
i zwiekszenie pewnosci siebie. Juz w 2. fazie, euforycznej (przy stezeniu alkoholu do 2 promili) zmniejsza
sie krytycyzm i nastepuja zaburzenia psycho i sensomotoryczne. Przy wiekszym stezeniu alkoholu
W organizmie wystepujg takie objawy, jak: zahamowanie uczuciowosci wyzszej, zahamowanie krytycyzmu
i procesow myslowych, zaburzenia mowy i rownowagi, mdtosci i wymioty, wreszcie zamroczenie lub sen



narkotyczny. W ostatniej fazie, porazennej (przy stezeniu alkoholu powyzej 4 promili) mogg wystgpi¢
drgawki i szczekoscisk, postepujaca sinica, porazenie osrodkéw krazenia i oddychania, nastepnie $mierc.

Z naduzywaniem alkoholu wiazg sie liczne choroby. Sa to gtéwnie choroby uktadu krazenia (ottuszczenie
serca, uszkodzenie tkanki miesnia sercowego, niewydolnos¢ lewej komory serca) i uktadu pokarmowego,
m.in. niezyty btony $luzowej zotadka, choroby wrzodowe zotadka i dwunastnicy, zapalenia i marsko$c¢
watroby, schorzenia nerek i gruczotéw wydzielania wewnetrznego. Alkohol obniza takze sprawno$¢ miesni,
przede wszystkim jednak ma fatalny wptyw na ukfad nerwowy. Najbardziej niebezpieczny jest dla dzieci
i mtodziezy, ktéra nie osiggneta jeszcze dojrzatosci biologicznej. Naduzywanie alkoholu przez mtodziez
czesto prowadzi do ciezkich zatru¢, poniewaz tolerancja mtodego organizmu na alkohol jest niewielka.
Réwniez tkanka mozgowa ulega znacznie szybszemu uszkodzeniu, niz u osoby dorostej. Dziecko, ktore pije
ma obnizong sprawnos¢ intelektualng, mniejszg zdolnos¢ zapamietywania, tatwo sie meczy, jest drazliwe i
pobudliwe. Naduzywanie alkoholu przez ludzi mtodych moze prowadzi¢ do uzaleznienia, tj. choroby
alkoholowej i zwigzanych z nig powaznych zaburzen osobowosci.

Narkotyki

Do najczesciej uzywanych $rodkdw narkotycznych naleza:

e roznego rodzaju substancje chemiczne obecne w postaci lotnej w klejach, lakierach nitro,

rozpuszczalnikach do farb i lakieréw,

e opiaty (opium, morfina, heroina),

e S$rodki halucynogenne: marihuana, haszysz, LSD, Psylocybina, PCP (Fencyklidyna),

o S$rodki pobudzajace : kokaina i crack, amfetaminy

e leki psychoaktywne.
Wszystkie $rodki narkotyczne uszkadzajg przede wszystkim komérki centralnego ukladu nerwowego.
Komorki nerwowe, zwane neuronami, nie posiadajg zdolnosci regeneracyjnych i dlatego komorki
uszkodzone przez narkotyki ging nieodwracalnie.

Uzywanie narkotykdw w sposdb przewlekly powoduje wystapienie objawow zaleznosci fizycznej
i psychicznej, niepewny chdd, zaburzenia mowy, degradacje psychiczng. Narkotyki, ktdre sie pali lub
wdycha powodujq poza tym zmiany chorobowe w nosie, gardle, pecherzykach ptucnych i nerkach.
Uzywanie narkotykdw moze doprowadzi¢ do catkowitej utraty taknienia, a w nastepstwie do ostabienia
odpornosci organizmu, koniecznej do zwalczania chordb wywotanych bakteriami, wirusami, grzybami
chorobotworczymi, takze wirusem HIV. Narkotyki w jeszcze wiekszym stopniu, niz alkohol powodujg
degradacje moralng, psychiczng i intelektualna.

Systematyczne przyjmowanie $rodkdéw uzalezniajacych, szczegdlnie przez dzieci i mtodziez prowadzi do
uzaleznienia.

hm. Alina Leciejewska—Nosal
W opracowaniu wykorzystano materiaty informacyjne
Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii, w tym poradnik
A. Markiewicza: Srodki odurzajgce a mfodziez. Warszawa 1996
oraz materialy informacyjne Centrum Psychoterapii
i Rozwoju Indywidualnego ,BEN” w Warszawie.



Uzaleznienie — co to znaczy?

Mianem uzaleznienia okresla sie zaburzenia psychiczne powodujace koniecznos¢ statego lub okresowego
przyjmowania substancji odurzajacych, zmieniajacych subiektywne samopoczucie. W przypadku
zaprzestania brania tych Srodkéw odczuwa sie przykre objawy fizyczne i psychiczne. Dlatego medycyna
méwi o uzaleznieniu fizycznym i psychicznym, cho¢ najczesciej uzaleznienie ujawnia sie w obu postaciach.
Bardzo czesto mamy do czynienia z uzaleznieniem mieszanym, to znaczy, ze dana osoba musi
jednoczesnie pi¢ alkohol i zazywac leki psychoaktywne, albo pije i pali, lub pali i zazywa narkotyki.

Uzaleznienie psychiczne przejawia sie silnym pragnieniem zazycia substancji uzalezniajacej dla poprawy
samopoczucia; natretnie powracajg mysli o potrzebie zapalenia papierosa, wypicia alkoholu, zazycia
narkotyku.

Uzaleznienie fizyczne oznacza utrate kontroli nad zazywaniem substancji odurzajacych. Juz po kilku
godzinach od odstawienia alkoholu czy narkotyku wystepuje tzw. zespdt odstawienia, nazywany tez
zespotem abstynencji, z ktdrym zwigzane sg rozne dolegliwosci fizyczne: nudnosci i wymioty, biegunki,
bole i zawroty gtowy, kotatanie serca, nadmierne pocenie sie, bdle miesni, brak koordynacji ruchowej,
drzenie rak oraz dolegliwosci psychiczne: ogdlny niepokdj, zakitdcenia snu lub bezsenno$¢, napady
drgawkowe.

Objawy abstynencyjne z reguly sq powazniejsze w przypadku narkomanii, fagodniejsze w przypadku
uzaleznienia od alkoholu lub nikotyny.

Alkoholicy o wiele wyrazniej cierpig fizycznie, majg bardziej uszkodzone funkcje watroby, serca, trzustki.

Palacze majg silniej zaburzone funkcje psychiczne, objawiajgce sie nerwowoscig, niepokojem,
bezsennoscig, rozdraznieniem, gwattownymi zmianami nastroju, ale mogg tez u nich wystgpi¢ zaburzenia
rytmu serca oraz dysfunkcje przewodu pokarmowego.

U narkomanow typowe dolegliwosci to silne bole stawowe, ktdre sg poréwnywane do bdlow porodowych
albo nowotworowych.. W przypadku narkomanéw najtrudniej jest tez wprowadzi¢ i utrzymac abstynencje
ze wzgledu na wspomniane dokuczliwe objawy abstynencyjne oraz fakt, ze narkotyki wptywajg
bezpos$rednio na prace modzgu, czyli najwyzej rozwiniety narzad cztowieka. Narkotyki uwalniajq
m.in. endorfiny, ktére modyfikujg podstawowe funkcje psychiczne: pamie¢, myslenie, emocje.

Trudna do utrzymania jest rowniez abstynencja u palaczy, poniewaz nikotyna jest substancjq naturalnie
produkowang przez uktad wegetatywny i osrodkowy uktad nerwowy. Kiedy osoba uzalezniona przestaje
dostarczac nikotyne z zewnatrz organizm ma trudnosci z wyprodukowaniem tej substanciji.

Uzaleznieni od alkoholu przerywajg zwykle picie z ,koniecznosci”. Czujg sie zatruci, nie moga jesc,
wymiotuja, nie $pia, majg leki, odczuwaja wstret do alkoholu. Po zregenerowaniu organizmu wracajg
jednak do picia, jesli nie rozpocznie sie w tym czasie psychoterapii.

Przyczyny uzaleznien

Wséréd podstawowych przyczyn uzaleznien wymienia sie niedojrzato$¢ emocjonalng, zaburzenia
osobowosci, powazne stresy i urazy, ktore istotnie naruszajg rdwnowage psychiczng. Ryzyko uzaleznien
wzrasta wskutek negatywnego wptywu Srodowiska, np. grupy kolezenskiej oraz w przypadku zmian
w metabolizmie uwarunkowanych genetycznie, ktdre zwiekszajq tolerancje na $rodki uzalezniajace. Nie
stwierdzono jednak takich zaburzen w organizmie, ktoére zmuszatyby dang osobe do przyjmowania
srodkow uzalezniajacych. Dlatego sfera odpowiedzialng za uzaleznienie jest psychika.

Trzeba doda¢, ze zjawisko uzaleznien wigze sie z miodziencza faza zycia, kiedy psychika jest
nieustabilizowana, a osobowo$¢ nieuksztattowana. Zdecydowana wiekszo$¢ narkomanodw, alkoholikow



i palaczy zaczyna stymulowac sie psychicznie przed 17-20 rokiem zycia. Tylko nieznaczna czesS¢ osob
wpada w natdg w wieku dorostym, zwykle pod wptywem trudnosci zyciowych, ktopotdow rodzinnych czy
zawodowych.

U wszystkich osdb uzaleznionych mozna stwierdzi¢ cechy uzaleznienia psychologicznego. Poczatkowe
uzaleznienie emocjonalne zamienia sie na substancje psychoaktywng. Substancja ta wptywa euforyzujgco
na psychike, czesto wywotuje tez relaks, daje efekt automatyczny. W ten sposdb dochodzi do
psychologicznego uwarunkowania — osoba uzalezniona zaczyna zachowywac sie wedtug zasady bodziec —
reakcja. Tym szczegdlnym bodzcem jest substancja uzalezniajaca i zmieniony stan Swiadomosci wywotany
alkoholem, narkotykiem czy papierosem.

To psychologiczne uwarunkowanie dotyczy nie tylko wpltywu samej substancji na organizm, ale catej
oprawy: rozmowy przy kawie i papierosie, palenie ,trawki” przez grupe chtopcéw i dziewczat, itp.

Dramat uwarunkowania jest taki, ze w zaawansowanym stadium palacze pala papierosy budzac sie
W nocy i na czczo, narkomani przyjmujg niekontrolowane dawki substancji, a alkoholicy zapijajq sie na
$mier¢. W tych przypadkach nic juz nie zostato z ,oprawy”, jest tylko nagi, patologiczny, wyniszczajacy
natdg. W stanie gtodu osoby uzaleznione oszukujg najblizszych, kradng, a nawet zabijaja.

Jak uzaleznieni mogg sie leczy¢?

Leczenie o0séb uzaleznionych jest, jak powiedzielimy, sprawg niezwykle trudna. Natogowi palacze
w zasadzie muszg samodzielnie poradzi¢ sobie z fizycznymi i psychicznymi dolegliwos$ciami po zaprzestaniu
palenia. Nie ma pigutki, ktéra mogtaby wywota¢ nieche¢ do palenia. Istniejace $rodki farmakologiczne
mogq jedynie wspomagac psychoterapie. Wsrdd metod psychoterapii jedng z najbardziej skutecznych jest
hipnoza.

Osoby zatrute alkoholem albo narkotykami mogg sie poddaé odtruwaniu (detoksykacji), ktéra —
w zaleznosci od stanu chorego — moze by¢ przeprowadzona w warunkach domowych lub w oddziale
szpitalnym.

Jednak odtrucie i zregenerowanie organizmu jest zaledwie poczatkiem, pierwszym krokiem w leczeniu
uzaleznienia. Kolejnym powinno by¢ rozpoczecie psychoterapii, ktdrej celem jest, z jednej strony
utrzymanie abstynencji, z drugiej — praca terapeutyczna nad przezwyciezeniem chorobliwych tendendji
psychiki.

Tylko niewielka cze$¢ osob uzaleznionych od alkoholu i narkotykdow podejmuje terapie. W przypadku
narkomandw decyduje o tym niemozno$¢ utrzymania abstynencji i konieczno$¢ odbywania terapii
w zamknietych osrodkach. Natomiast wiekszos¢ alkoholikow bardzo dtugo nie potrafi uznaé, ze nie radzi
sobie z natogiem. Psychologiczny mechanizm zaprzeczania jest tym czynnikiem, ktory — nieraz przez wiele
lat — nie pozwala im podja¢ leczenia.

Kazda osoba uzalezniona musi zapragna¢ wyleczenia i podja¢ $wiadomg decyzje o przystapieniu do terapii.
Jest to jednoznaczne z uznaniem choroby przez samego zainteresowanego. I tylko tacy uzaleznieni majg
szanse wyjs¢ z natogu.

hm. Alina Leciejewska—Nosal
W opracowaniu wykorzystano materiaty informacyjne
Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii, w tym poradnik
A. Markiewicza: Srodki odurzajace a mfodziez. Warszawa 1996
oraz materiaty informacyjne Centrum Psychoterapii
i Rozwoju Indywidualnego ,BEN” w Warszawie.



ZUCHY

Zestaw ¢wiczen dla dzieci w wieku 7-11 lat

Cwiczenie 1
Jestem niepowtarzalny

Cel: rysunkowa autoprezentacja

Materiaty: papier rysunkowy A4, mazaki, kredki, farby.

Usigdzcie wygodnie w kregu tak, aby kazde dziecko miato miejsce do pracy. Zacznij opowiada¢ zuchom o
roznicach w wygladzie dzieciecych twarzy, koloru oczu, wtoséw, dtoni.

Mozesz przeczytaC bajke lub fragmenty opowiadan, ktdre bedq charakteryzowaly bajkowe postaci
(Muminki, Kubu$ Puchatek itp.). Zwrd¢ uwage zuchdw na réznice w zachowaniu poszczegdlnych postaci,
na to, ze majq inne kolory, zabawy, lubig inne smakotyki.

Popro$ teraz dzieci, aby na swojej kartce, kazdy odbit lub odrysowat swojg dton. Na tej dioni kazde
dziecko rysuje to, co najlepiej lubi robi¢, co mu sprawia przyjemnosc... Niech dzieci tadnie pokolorujg
obrazek.

Na koniec kazde dziecko prezentuje swojq prace. Zrobcie wystawke wszystkich prac. Podsumowujac
¢wiczenie zwrdccie uwage na to, ze kazda praca jest inna, piekna i niepowtarzalna — wiasnie tacy
jestesmy.

Cwiczenie 2
Twarze — Pan Smutny i Pan Wesoty

Cel: ¢wiczenie umiejetnosci rozwigzywania probleméw.
Materiaty: 2 kartoniki 10 x 5, flamastry.

Zuchy otrzymujg po dwa kartoniki i flamaster. Popros, aby narysowaty na jednej kartce buzie
usmiechnietg, na drugiej smutng (patrz: rysunek). Twarz zadowolona bedzie to Pan Wesoty, smutna — Pan
Smutny.

Zuchy trzymajq w gdrze rysunek Pana Smutnego — opisz teraz sytuacje, ktéra powoduje, ze dziecko czuje
sie nieszczesliwe, np.: popsutem zabawke i jestem zty.
Poproscie dzieci, aby podawaly propozycje, co moze zrobi¢ Pan Smutny, aby sta¢ sie Panem Wesotym,
np.:

e znajdzie kogos, kto zreperuje zabawke;

e poprosi mame, aby kupita nowg;

e bawi sie inng zabawka;

e wezmie zabawke kolegi.

Po kazdej sugestii Pan Smutny musi zdecydowac, czy rzeczywiscie zmieni sie w Pana Wesotego. Dziecko
decyduje podnoszac odpowiednig kartke. Porozmawiajmy z dzie¢mi, ktére rozwigzanie jest najlepsze, a
Pan Smutny na pewno zmieni sie w Pana Wesotego. Przeéwiczcie to tak, aby dzieci dokfadnie zrozumiaty o
co chodzi.



W drugim etapie zuchy same mogg podawacl sytuacje, w ktorych sg smutne, zas wszyscy starajq sie
podawac propozycje rozwigzania problemu.

Przyktadowe sytuacje:

Mama skrzyczata mnie za skakanie po tdzku.
Moja siostra dzi$ na mnie naskarzyta.
Przegratem w pitke i jestem zty.

Pobitem sie z moim najlepszym kolega.

Cwiczenie 3
Dbajmy o zdrowie

Cel: ksztattowanie wrazliwosci na sytuacje, ktére moga spowodowac niebezpieczne nastepstwa

Materialy do zabawy: trzy dtugie sznurki, trzy karty z duzymi napisami TAK, NIE, BYC MOZE.

Porozmawiajmy z dzie¢mi na temat zdrowego stylu Zycia oraz sposobow dbania o zdrowie i o
bezpieczenstwo.

WprowadzZcie i wyttumaczcie zuchom znaczenie stéw ,bezpieczny”, ,niebezpieczny”.

Zastandwcie sie wspolnie, co chroni nas przed niebezpieczenstwem, np. sygnalizacja $wietlna, dzwiekowa,
znaki i napisy na $rodkach chemicznych i zywnosci. Mozecie takze przynies¢ na zbidrke opakowania po
produktach, na ktérych widniejg informacje ostrzegawcze. Zaprezentujcie je i omdwcie.

Przeczytaj dzieciom krotkie historyjki odnoszace sie do dbania o zdrowie. Popros, aby po wystuchaniu
opowiadania usiadty w kole oznaczajacym ich decyzje, a nastepnie uzasadnity wybor.

Malujesz w kuchni na stole, pobrudzite$ cerate czarnym flamastrem. Idziesz do szafki, aby wzigé
$rodek do mycia. Na opakowaniu widzisz napis: ,Uwaga niebezpieczerstwo — $rodek zracy”. Czy
bedziesz go uzywat?

Na szafce przy zlewie stoi stoik z biatym proszkiem. Uwazasz, ze to cukier puder, gdyz na stoiku
nie ma napisu. Czy posypiesz tym proszkiem swdj deser?

Jestes$ chory. Idziesz z mamg do lekarza. Mama kupuje lekarstwa w aptece i daje ci je. Czy je
wezmiesz?

Na korytarzu w szkole znalazte$ mate zawinigtko. Wyglada jak cukierek. Czy go zjesz?

Mama Kasi codziennie bierze tabletki, ktore wygladajg i majg smak jak cukierki mietowe. Czy
Kasia, ktora lubi cukierki mietowe moze jes¢ te pastylki?

Twoj mtodszy braciszek méwi, ze boli go brzuszek. Czy mozesz sam i$¢ do apteki i da¢ mu jakas
tabletke?

Pamietajcie!
Omowcie doktadnie kazdg decyzje dzieci. To bardzo wazne!

Cwiczenie 4
Ksigzeczka bezpieczenstwa

Cel: uswiadomienie grozacych nam niebezpieczenstw

Materiaty: papier rysunkowy, flamastry, kredki, fotografie z gazet.



Zaproponujmy zuchom, aby kazdy wykonat swojg ,Ksigzeczke bezpieczenstwa”, rysujac odpowiednie
obrazki na kazdej stronie lub wklejajac zdjecia z gazet.

Zaproponujmy nastepujace tytuty stron:
1. Substancje, ktére moge jes$¢ bezpiecznie
2. Substancje, ktdre nie sg dla mnie bezpieczne
3. Substancje, o ktére pytam dorostych zanim je wezme do reki
W razie potrzeby mozna dodac jeszcze inne strony. Po wykonaniu prac sprawdz doktadnie poprawnosc

wykonania. Porozmawiajcie na temat tresci zawartych w ksigzeczkach. Zaproponuj takze dzieciom, aby
pokazaty je rodzicom.

Cwiczenie 5
Umiem powiedzie¢ ,nie”

Cel: ksztattowanie umiejetnosci odmawiania

Popro$ zuchy, aby opowiedziaty i zilustrowaly sytuacje, w ktorej ktos (kolega, kolezanka, dorosty)
probowat nakfoni¢ je do powachania, dotkniecia lub sprobowania czego$ nieznanego. Co powinny
powiedzie¢, kiedy sg niepewne?

Mozecie zagra¢ scenki wedtug scenariuszy zaproponowanych przez dzieci tak, aby mogty w praktyce uzy¢
wiasnych stoéw, np.: Nie chce, to jest gtupie; Mysle, ze to jest niebezpieczne; Trzeba zapytac o to moich
rodzicéw.

Uwaga! Bardzo czesto dzieciom wydaje sie, ze powiedzenie zdecydowanego ,nie”, zwlaszcza starszemu
koledze badz koledze z klasy sprawi, iz uznane zostang za niegrzeczne czy tchorzliwe. Wyttumacz
dzieciom, ze dla wtasnego bezpieczenstwa trzeba powiedzie¢ ,nie” zwilaszcza, kiedy kolega czestuje
alkoholem, papierosem badz namawia do probowania bardzo niebezpiecznych substancji chemicznych
nazywanych narkotykami.

Pamietaj: zawsze mozesz odmowic! Swiat sie nie zawali, a ty mozesz unikng¢ niebezpieczenstwa. Po
prostu powiedz ,nie”, ,nie — dziekuje”.
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HARCERKI I HARCERZE
HARCERKI I HARCERZE STARSI

Zestaw ¢wiczen dla dzieci i miodziezy powyzej 11 lat

Cwiczenie 1
Poznaj swoje ja

Cel: poznanie swoich zalet, wad i zachowan
Materiaty: kartki, flamastry, dtugopisy, duzy arkusz papieru

JA:  Czuje sie dobrze, galy ........oevevveiiiviiiiiririninnnnn,
JEStem dObrafy W ....ccuuueeeuvseusisssissvsssisessnannn,
UCiekam Od ..........ccvvevesierriiiessiinssisinssinansnnns
POUIZEDUJC. ...cvvevvsisssirssississsisssssssssssisssnsannns
CZUJE SIE ZIE, GAY wevvvvvrrrivsississsssssssssssssrrsian,
ZI0SZCZE SI€, GAY cevvvvvirvssrsisisssissssssisisssinsinens

Niech kazdy zastanowi sie chwile nad swojq kartg ,JA”. Czy istniejq sytuacje, w ktorych czujecie sie
zdenerwowani, bezradni? Jezeli tak, to co robicie, aby zmieni¢ swoj nastrdj.

Wypiszcie na duzym arkuszu papieru sposoby na zmiane nastroju. Propozycje wspdlnie przedyskutujcie.

Cwiczenie 2
Moje atuty

Cel: uswiadomienie sobie, ze zawsze sg osoby, do ktdrych w trudnej sytuacji mozna sie zwroci¢
Materiaty: kartki i dlugopisy

Wszyscy siadamy w kregu, trzymajac na kolanach kartki i dtugopisy. Kazdy po kolei wymienia co$, co
pomaga mu w zyciu, co stanowi punkt oparcia pozwalajacy przetrwac trudne chwile — w nim samym,
w jego otoczeniu, w bliskich ludziach (np. sita woli, optymizm, muzyka, zgodna rodzina, przyjaciele).

Wszyscy, do ktérych odnosi sie dane stwierdzenie, zapisujg je na swoich kartkach, tworzac w ten sposob
indywidualne listy.

Przez chwile kazdy indywidualnie porzadkuje swojg liste, mogac jg jeszcze uzupetnic.
Zastandwcie sie takze, ktdre z tych atutdw sg dla was najwazniejsze i najbardziej pomocne.
Osoby, ktére majg najkrotsze listy moga, poprosic¢ kolegéw o pomoc w ich uzupetnieniu.
Wspolnie porozmawiajcie o tym, co najbardziej pomaga wam w pokonywaniu trudnosci.



Cwiczenie 3
Co zamiast?

Cel: uswiadomienie przyczyn siegania po narkotyki
Materiaty: kartki, flamastry

Dlaczego mtodzi ludzie siegajg po narkotyki? Dlaczego sposrdd tylu mozliwosci rozwigzywania problemow
wybierajg czesto te jedng? Moze jest najprostsza i nie wymaga tyle wysitku, co szczera rozmowa
Z przyjacielem i prosba o pomoc.

Niech teraz kazdy wypisze powody, dla ktérych mtodzi ludzie siegajg po narkotyki i do kazdego z nich
znajdz alternatywe.

Przykiad:
Motywy siegania po narkotyk: Alternatywa:

potrzeba rozluznienia sie spacer, uprawianie sportu, muzyka
problemy w domu rozmowa z przyjacielem, psychologiem

Jezeli indywidualnie macie problemy z wykonaniem tego ¢wiczenia — sprébujcie wspdlnie. Zapiszcie
wszystko na jednym duzym arkuszu papieru. Szukajcie wielu rozwigzan, Porozmawiajcie o tym.

Cwiczenie 4
Jak narkotyki wptywajq na organizm cztowieka?

Cel: uzmystowienie wptywu narkotykdw na zdrowie cztowieka
Materiaty: na duzym arkuszu papieru narysowac postac¢ cztowieka, kartki papieru, mazaki, szpilki

Kazdy uczestnik ¢wiczenia dostaje 10 matych karteczek, na ktdrych ma wpisywac, jak narkotyki wptywajq
na organizm cztowieka, jakie organy uszkadza, co sie dzieje z cztowiekiem zazywajacym narkotyki.

Nastepnie wszystkie karteczki przypinamy do wczesniej narysowanej postaci cztowieka.
e uszkodzenie kory mbézgowej, obnizenie sprawnosci umystowej, choroby psychiczne;
. t\iewygolnoéé serca, zaburzenia krazenia, arytmia, wylew, zapas¢, zawat, zatrzymanie akgcji serca —
Smierc;
e uszkodzenia watroby, zéttaczka, marskosé, stany zapalne;
e zapalenia ptuc, rak, ropnie, obrzeki, pekanie pecherzykéw ptucnych;
e martwica nerek, stany zapalne;

e inne zmiany: choroby skory, choroby weneryczne, HIV, zaburzenia hormonalne, uszkodzenia kodu
genetycznego, impotencja, bezptodnos¢, anemia.



Cwiczenie 5
Nie, dziekuje!

Cel: doskonalenie umiejetnosci odmawiania

Materiaty: kartki, dtugopisy, duzy arkusz papieru, flamastry

Zastandwcie sie wspdlnie, w jakich sytuacjach i komu najtrudniej jest odmowic.

Zapiszcie te sytuacje. Podzielcie sie na trzyosobowe grupki. Jedna osoba z grupki bedzie osoba
namawiajaca, druga — namawiang, trzecia — obserwatorem.

Wybierzcie sobie odpowiednig sytuacje i przetrenujcie ja. Obserwator zapisuje przebieg akcji. Nastepnie w
grupie wypiszcie, jakich sposobéw namawiania uzywata osoba namawiajaca, a jak zachowywata sie osoba
namawiana. Jak czuliécie sie w swoich rolach? Co sprawito wam najwiecej trudnosci?
Wspolnie catg druzyng na duzym arkuszu papieru napiszcie wskazowki na skuteczng odmowe, np.:

e nie obrazaj i nie atakuj osoby namawiajacej;

¢ nie tlumacz sie i nie usprawiedliwiaj;

e badz stanowczy ,Nie, nie chce”;

e gdy kto$ nie odstepuje — odejdz;

e zmien temat rozmowy;

e roztaduj sytuacje $miechem, opowiedz zart;

e stosuj metode zacietej ptyty ,Nie, nie, nie, nie...”.
Teraz podzielcie sie na piecioosobowe grupy. Zadaniem kazdej z grup bedzie napisanie scenariusza i
przedstawienie scenki, w ktorej ktos namawia nas do sprobowania narkotykow, alkoholu, papieroséw.

Kolejno przedstawiajcie scenki i kazdg doktadnie omawiajcie. Zwrdcécie uwage na to, czy aktorzy
wykorzystali wskazowki na skuteczng odmowe.

Przykfady scenek:

e Jeste$ u kolegi w domu. Macie uczy¢ sie catg noc do jutrzejszej bardzo trudnej klasowki z
matematyki. Jestescie juz bardzo zmeczeni i senni, coraz trudniej jest wam sie skupi¢. Nagle
kolega proponuje ci ,Swietny” srodek na poprawe koncentracji. Chce poczestowac cie amfetamina.
Co robisz? jak sie zachowasz?

e Wyjechaliécie catg klasg na wycieczke. Kilka osob zebrato sie w jednym pokoju, $miejecie sie,
zartujecie. Po chwili jedne z kolegdw wyjmuije z plecaka alkohol. Co robisz?

e Wracasz wspdlnie z kolegami ze szkoty. Twoj najlepszy kolega wyjmuje z kieszeni papierosy i
czestuje innych. dwoch kolegéw wzieto. Jak sie zachowasz?

Powodzenia!
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Uzaleznienia

Mtodzi ludzie siegajg po narkotyki z réznych przyczyn. Czesto uwazaja, ze poprawiajg one samopoczucie,
podwyzszajg sprawnos¢ dziatania, utatwiajg kontakty interpersonalne — a wiec rozwigzujg problemy.
Tymczasem S$rodki odurzajace wrecz nasilajg problemy, utrwalajg i rozwijajq zaburzenia emocjonalne,
potegujq kryzysy osobiste i rodzinne.

Chcac ustrzec dzieci i mtodziez przed narkotykami musimy uswiadomic im, jak duze niebezpieczenstwo dla
zdrowia, zycia ifunkcjonowania w spoteczenstwie niesie za sobg eksperymentowanie ze $rodkami
odurzajacymi.

My, instruktorki i instruktorzy ZHP réwniez powinniémy podja¢ takie dziatania. Rozmawiajcie ze swoimi
zuchami, harcerkami i harcerzami na temat uzaleznien. Przeznaczcie nieco czasu na to, aby kazdy mitody
cztowiek mégt opowiedzie¢ o swoich problemach i trudnosciach. Mozecie wspdlnie szukac ich rozwigzan,
co prawdopodobnie pomoze uchroni¢ waszych podopiecznych od szukania sztucznych sposobow uciekania
w stany odurzenia, aby zapomnie¢ o problemach.

Dbaijcie tez o atmosfere w druzynie, gromadzie tak, aby wszyscy czuli sie jednakowo wazni i potrzebni,
aby nie musieli szukac innej grupy, ktdra ich zaakceptuje.

Proponuje wam cykl ¢wiczen dla zuchéw, harcerek i harcerzy oraz kadry instruktorskiej, ktére mozecie
wykorzysta¢ na zbiorkach. Mozecie sie przy tym dobrze bawi¢, a jednoczesnie duzo nauczycie sie
i uswiadomicie sobie wiele waznych rzeczy.

KILKA StOW DO INSTRUKTOREK I INSTRUKTOROW

Jak uchroni¢ podopiecznych przed paleniem tytoniu, piciem alkoholu i uzywaniem narkotykow?

Rozmawiaj z dzie¢cmi i mtodziezg o paleniu papierosdw, piciu alkoholu, uzywaniu narkotykow:
— rozwiewaj mity i koryguj btedne informacje, ktére dzieci i miodziez uzyskuje z innych zrédet,
najczesciej z filmow
— wyjasniaj dokfadnie dlaczego nie powinno pali¢ papierosow, pi¢ alkoholu, uzywac innych Srodkow
uzalezniajacych

Ucz sie naprawde stucha¢ tego, co podopieczny do ciebie moéwi:
— okazuj zrozumienie

— wspieraj i dodawaj odwagi w dazeniu do celu

Pomoz im polubic siebie:
— udzielaj pochwat, chwal wysitek, nie wyniki
— pomdz im stawiac sobie realne cele
— nie poréwnuj z innymi

— nie oceniaj i nie krytykuj



— powierzaj konkretne zadania
— okaz przyjazn i troske

Pomdz dzieciom i mtodziezy rozwija¢ trwate wartosci

Badz wzorem do nasladowania

Zachecaj do zdrowej tworczej aktywnosci

Pomagaj dzieciom i miodziezy radzi¢ sobie z presjg rowiesnikow:
—  wyjasnij, czym jest prawdziwa przyjazn
— daj wsparcie potrzebne, aby powiedzie¢ ,nie”

Wspdtdziataj z rodzicami

Zdobywaj wiedze na temat uzaleznien

Jezeli nie dajesz sobie rady sam, szukaj pomocy u specjalistow

Powodzenial!
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