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ZAMIAST WSTEPU

Na $wiecie z powodu palenia tytoniu umiera co roku ok. 3,5 miliona 0sdb, czyli
10 tys. osdb dziennie. W Polsce corocznie umiera z tej przyczyny ok. 60 tys.
mezczyzn i 10 tys. kobiet, w Srednim wieku ok. 45 tys. mezczyzn i 5 tys. kobiet.

Dane statystyczne wskazujg, ze jesli epidemia palenia tytoniu nie zostanie
powstrzymana, to od 2020 roku z tego powodu bedzie umierato na Swiecie co-
rocznie ponad 10 miliondw o0séb. To znaczy, ze palenie bedzie przyczyna wiek-
szej liczby zgondw niz wirus HIV, gruzlica, powiktania porodu, wypadki drogowe,
samobdjstwa i morderstwa razem wziete.

Ocenia sie, ze Swiatowa epidemia tytoniowa spowoduje przedwczesna
Smier¢ 250 milionéw dzisiejszych dzieci i nastolatkow.

Wszystkie te dane statystyczne zaczerpnieto z broszury pt. ,Rzué palenie
razem z nami!”, wydanej w 1999 r. przez Fundacje ,Promocja Zdrowia” w War-
szawie. Warto jeszcze dodaé, iz palenie jest bardzo rozpowszechnione wsrod
dzieci i mtodziezy w naszym kraju (pod wzgledem powszechnosci zajmuje dru-
gie migjsce, zaraz po piciu alkoholu).

Droga druhno! Drogi druhul

Zapraszam ci¢ do udziatu w programie po$wieconym profilaktyce palenia. Zakta-
dam, ze ty nie palisz. Nawet jesli kto$ naktonit cie kiedy$ do zapalenia papiero-
sa, skoriczyto sie na jednej probie. Nie masz zamiaru palié¢. Wiesz, ze papierosy
nie sg dla ciebie. Ale kto zareczy, ze kiedys nie dasz sie skusic?

Wsrdd twoich znajomych, jestem tego pewna, wiele 0sob pali: w szkole, na
uczelni, moze nawet sg tacy w $rodowisku harcerskim. Ty nie palisz, bo chcesz
postepowac zgodnie ze wskazaniem 10 punktu Prawa Harcerskiego. Jesli jed-
nak pragniesz, by nie palono w twoim otoczeniu, musisz znalez¢ jak najwiecej
argumentdéw na rzecz stylu zycia wolnego od natogu. Kimkolwiek jestes: harcer-
kg, harcerzem, druzynowym czy komendantem hufca, mozesz zapobiec szerze-
niu sig nikotynizmu.

* Propaguj styl zycia wolny od palenia papierosow!
* Naucz sie¢ odmawiaé, kiedy czestuja cie papierosem. Naucz tego swoich
harcerzy!



* Nie zgadzaj si¢ na palenie w twoim towarzystwie i w twoim Srodowisku!
» Wspieraj osoby palace w ich walce z natogiem!

Ksigzka, ktdrag trzymasz w reku, pomoze ci zrealizowac te cele. Znajdziesz
tu wiedze na temat nikotyny i zdrowotnych skutkéw palenia, istoty natogu nikoty-
nowego i mozliwosci pomagania osobom uzaleznionym oraz propozycie, jak cieka-
wie przeprowadzic zajecia z zuchami i harcerzami poswigcone profilaktyce palenia.

EPIDEMIA NIKOTYNIZMU - JAK DO TEGO DOSZt0?

Tyton nalezy do roslin znanych od dawna, jednak na ogromna skale zostat upo-
wszechniony dopiero w XX wieku. Do Europy liScie tytoniu zostaty sprowadzone
z Ameryki w XV wieku za sprawa jednego z uczestnikow drugiej wyprawy Kolum-
ba. Pierwsza plantacje tej rosliny zatozyt w pot. XVI wieku, na terenie obecnej
Portugalii, lekarz hiszpanski Francesco Hernandez.

. Poczatkowo uwazano, ze tytor posiada wiasciwosci lecznicze. W Ameryce
'spotykano zwyczaj palenia tytoniu przy okazji uroczystosci plemiennych. Czesto
zuto lub ssano liscie tytoniu, by tatwiej zniesé gtdd czy pragnienie. Stosunkowo
szybko zorientowano sig jednak, ze osoby systematycznie palace zapadajg na
cigzkie choroby. Dlatego w wielu krajach ograniczano palenie, stosujac kary cie-
lesne badz pieniezne wobec 0sob palacych i handlarzy tytoniu.

Dopiero w wieku XIX rozpoczyna sig okres coraz wigkszej tolerancii dla ty-
toniu i zwigzanego z nim nikotynizmu. Przekonano sig¢ bowiem, ze na produkcji
i sprzedazy wyrobdw tytoniowych mozna zarabia¢ ogromne sumy. W Polsce ofi-
cjalny monopol panstwa na fabryki tytoniu zostat wprowadzony w 1770 roku. Od
tego czasu po dzien dzisiejszy dochody ze sprzedazy, przede wszystkim papie-
rosow, sg powazng kwotg w budzecie panstwa.

Jednak najwieksze przyspieszenie w produkcji i dystrybuciji papieroséw, tak
w Polsce, jak i na $wiecie, nastagpito w XX wieku, po Il wojnie Swiatowej. Zjawi-
sko to trzeba wigzac przede wszystkim z dynamicznym rozwojem $rodkéw ma-
sowego przekazu. Upowszechnienie radia, kina, a zwlaszcza telewizji
spowodowato, ze $wiat stat si¢ ,globalng wioskg”, w ktorej palenie bardzo szyb-
ko weszto w mode. W latach sze$cdziesigtych palenie papierosow byto oznaka
swoistego luksusu i towarzyskiej atrakcyjnosci. Reklamie papierosow czesto towa-
rzyszyta informacja o rzekomych odchudzajacych wtasciwosciach nikotyny. Prze-
myst tytoniowy na reklame swoich wyrobdw przeznaczat coraz wieksze $rodki.
Trudno sie wiec dziwi¢, ze nikotynizm na catym Swiecie osiggnat niebywate rozmia-
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ry. Wraz ze wzrostem konsumpcji papieroséw rosta rowniez liczba osob uzaleznio-
nych od nikotyny.

Obecnie, wedtug szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), na
Swiecie pali tytori ok. 1,1 miliarda os6b (w tym 200 miliondw kobiet), a wigc oko-
to 1/3 mieszkancéw Ziemi. Nikotynizm jest zjawiskiem globalnym: w skali catego
Swiata dotyczy 47% mezczyzn i 12% kobiet. W Polsce w 1998 roku palito 44%
mezczyzn i 23% kobiet, tj. ok. 10 miliondw Polakdw.

SKUTKI ZDROWOTNE PALENIA TYTONIU

Palenie papieroséw szkodzi zdrowiu fizycznemu i psychicznemu z dwoch powodow.

1. Dym, ktdry cztowiek wdycha podczas palenia, zawiera kilka tysiecy sktadnikéw
chemicznych, wsrdd nich ponad 300 wykazuje ujemny wptyw na zdrowie.

2. Nikotyna, gtowny alkaloid zawarty w dymie tytoniowym, jest substancjg silnie
uzalezniajaca. Oznacza to, ze ludzie systematycznie palacy papierosy sa zagro-
Zeni jedna z najciezszych i najtrudniejszych do leczenia chorob, jaka jest uza-
leznienie od substancji odurzajacej.

By uswiadomi¢ sobie, ze dym z papierosa naprawde zabija, sp6jrz na rysu-
nek. Jest to ilustracja zaczerpnieta z ksiazeczki prof. Witolda Zatoriskiego, zaty-
tutowanej ,Jak rzuci¢ palenie?”, najlepszego, moim zdaniem, poradnika dla
0sdb, ktore chcg sie rozsta¢ z papierosami.

Na catym $wiecie zaobserwowano, iz w wyniku rozpowszechnienia palenia
zaczefa gwattownie rosngc liczba osob zapadajacych na rozne choroby spowo-
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dowane paleniem tytoniu. Uwaza sig, ze palenie jest przyczyng ponad 25 rdznych
grup chorobowych, nazywanych chorobami odtytoniowymi. To zagrozenie choro-
bami odtytoniowymi obrazuije kolejny rysunek z poradnika ,Jak rzucic palenie?”.

Co grozi palaczowi?
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Specjalisci rozrdzniajg wezesne i odlegte skutki zdrowotne palenia tytoniu.
Wczesne skutki palenia to m.in. krotki oddech, szybsza reakcja serca, astma, im-
potencja, nieptodnos¢, zwiekszanie sig ilosci tlenku wegla w surowicy krwi, w
wyniku czego zmniejsza sie sprawno$¢ przenoszenia tlenu przez krwinki czerwo-
ne. Odlegte skutki palenia to m.in. ataki serca i udary mézgu, nowotwory ptuc i in-
nych narzadéw (krtani, jamy ustnej, gardta, przetyku, trzustki i pecherza
moczowego, a takze biataczka) oraz przewlekte zapalenia oskrzeli z rozedma,
nazywane przewlektg obturacyjng chorobg ptuc.

JAK DOCHODZI DO UZALEZNIENIA?

Marek ma 18 lat. Zgtosit sie do poradni psychologicznej po trzech latach palenia.
Byt juz w petnym tego stowa rozumieniu uzalezniony: biologicznie i psychicznie.
Kiedy przyszedt po raz pierwszy, byt bardzo pobudzony nerwowo, uskarzat sie
na ktopoty z koncentracjg uwagi, trudnoci w panowaniu nad emocjami, staty
niepokdj. Historia jego choroby jest dos¢ typowa. Postuchajcie:

Z poczatku palitem od czasu do czasu. Eksperymentalnie, przy okazji towa-
rzyskich spotkan, na dyskotece, na spacerze z moja dziewczyna, dla szpanu.
Z czasem okazji byfo coraz wigcej. Palitem na kazdej przerwie, przed lekcjami
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i po wyjsciu ze szkofy. Papieros pomagat mi skupic si¢ nad jakims zadaniem,
uspokajat. Dzieki niemu bytem na luzie! PoZniej zauwazytem, Ze ja po prostu lu-
bie palic! Tak, jak dziewczyny z ulicznych bilboardow zachwalajace najlepsze
marki. Tak naprawdg, to catkowicie stracitem nad soba kontrolg, bez papierosa
nie moge funkcjonowac atuzej niz pot godziny. Boje sig, co bedzie daley...
Zgodnie z klasyfikacjg WHO palenie papieroséw jest uzaleznieniem. Stwier-
dzono, ze nikotyna stymuluje prace mdzgu i samopoczucie psychiczne cztowieka,
podobnie jak marihuana, alkohol, kokaina, heroina i inne substancije psychoaktywne.

W ksigzeczce pt. ,Rzu¢ palenie razem z nami”, wydanej przez Fundacje ,Pro-
mocja Zdrowia” w tym roku z okazji Swiatowego Dnia bez Papierosa, znajdziesz wy-
jasnienie, na czym polega stymulujgce dziatanie nikotyny na organizm osoby palgcej.
Tutaj z koniecznosci ograniczymy sie do podania kilku najwazniejszych informacji.

...Nikotyna oddziatuje na dopaminozalezne uktady nagradzania
w mozgu w podobny sposob, jak heroina, amfetamina i kokaina.(...)

Innymi stowy, osoba palgca lubi stan psychiczny, jaki wywotuje zapalenie papie-
rosa. Kazdy kolejny papieros ma jej dostarczy¢ tych samych przyjemnych doznan.

... Nikotyna wywiera gtownie dziatanie stymulujace, pobudzajac aktyw-
nosc elektryczna kory mozqu, serca i uktadu wydzielania wewnetrznego (...),
oddziatuje na prawie wszystkie neuroprzekazniki i uktady neuroendokryn-
ne. Dlugotrwate uZywanie nikotyny zwigzane z paleniem papierosow wywo-
tuje zmiany strukturalne w tkance mozgowej, polegajace na wzroscie liczby
receptorow nikotyny.(...)

U wieloletniego palacza tolerancja na nikotyne wzrasta. Oznacza to, ze mu-
si on co jaki$ czas zapali¢ kolejnego papierosa. Wowczas receptory nikotyny
W jego mozgu otrzymajg odpowiednig pozywke, a jego samopoczucie psychicz-
ne poprawi sig. Bez dawki nikotyny osoba uzalezniona czuje sie gorzej. Zdarza
sie, iz po probie odstawienia papierosow wystepuja powazne zaktocenia funkcjo-
nowania organizmu (bdle i zawroty gtowy, bdle zotadka, zaparcia, potliwosc,
drzenie rak) nazywane przez lekarzy zespotem objawéw abstynencyjnych.

..Porownujac dziatanie uzalezniajace substancji psychoaktywnych,
stwierdzono, ze nikotyna uzaleznia silniej niz heroina, kokaina, alkohol, ko-
feina i marihuana...

W praktyce oznacza to, ze najtrudniej jest utrzymaé abstynencje od nikoty-

ny. Osoby uzaleznione od alkoholu moga mie¢ z reguty dtuzsze przerwy w piciu,
natomiast osoby palgce czesto nie moga powstrzymac sie od palenia nawet kil-
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ka godzin. Tak wigc do o$rodkéw mozgowych palacza kazdego dnia przez kilka-
nascie, czasem i kilkadziesiat lat, z czestotliwoscig co godzine lub co kilkanascie
minut dostarczana jest upragniona dawka narkotyku.

Zwrd¢ uwage, jak specyficzng choroba jest uzaleznienie od nikotyny. Z jed-
nej strony bowiem palenie powoduje raka i choroby serca, z drugiej — uzaleznia
tak silnie, ze nawet chorzy po zawale lub przebytej operacji ptuca nie umieja sa-
mi uwolni¢ sie od natogu! Dlatego we wszelkich programach profilaktycznych
trzeba uzmystawia¢ dzieciom, mtodziezy i dorostym, jak dziata mechanizm uza-
leznienia. Trzeba mowié, Ze nikotyna, dajgc przyjemne odczucie rozluznienia i re-
laksu, zastawia na cztowieka palacego niebezpieczng putapke: krok po kroku
traci sie kontrole nad liczbg wypalanych papierosow. Tylko 3 osoby spo$rod 100
moga zachowac kontrole. Inni musza pali¢. Tracg wole na rzecz natogu. Istnieje
tylko jeden catkowicie pewny sposdb, by te putapke omingc: abstynencja.

* Musisz o tym wiedzie¢, zanim siegniesz po papierosa!
* Rozmawiaj o tym z zuchami i harcerzami!

' Masz prawo porozmawiac na ten temat z dorostymi, ktorzy palg w obecno-
$ci dzieci i miodziezy!

JAK RzUCIC PALENIE?

Najlepiej nigdy nie siegac po papierosa. Taki wiasnie pomyst na zycie pro-
ponuje nasz program: JESTEM OK. NIE PALE!

hm. Alina Leciejewska-Nosal



PROPOZYCJA
DLA DRUZYN HARCERSKICH

Cele, ktore mozemy osiagna¢ realizujac zadanie ,Jestem OK. Nie pale!”, to:

* Uswiadomienie mtodziezy, ze mozemy pomac innym w rozwigzywaniu ich pro-
blemow.

* Rozwinigcie postaw empatii i wrazliwo$ci na otaczajgce nas sprawy.

* Uzyskanie przez harcerzy prowadzacych dziatania profilaktyczne dodatkowej
motywacji do trwatego odrzucenia Srodkéw odurzajacych.

« Stworzenie klimatu pozwalajgcego na budowanie pozytywnego obrazu siebie
poprzez wzbogacenie poczucia wtasnej wartosci.

* Integracja ze Srodowiskiem szkolnym harcerzy z naszej druzyny.

Nowe zadanie programowe powinno zmierza¢ do osiggniecia rocznego, wy-
chowawczego celu pracy druzyny (np.: ,Wyksztatcenie u harcerzy nawyku zdro-
wego stylu zycia”).

Zadanie to umozliwi réwniez promocje zdrowego stylu zycia w lokalnym $ro-
dowisku. Bedzie dla nas okazjg do pokazania sie z najlepszej strony w szkole
(takze w utworzonych wtasnie gimnazjach). Program ten moze by¢ wykorzysta-
ny do nawigzania wspotpracy z wiadzami, nauczycielami i samorzadem szkoty.
Stanowi interesujacg odpowiedz ze strony druzyny na reforme systemu edukacji.

Nie nalezy zapominac, ze zadanie ,Jestem OK. Nie palg!” wynika z propo-
zycji programowej Zwigzku Harcerstwa Polskiego ,Sciezkami zdrowia” i dotyczy
Sciezki ,Slepy zautek”. Zadanie pozwoli zaplanowa¢ prace druzyny siegajaca,
dzieki wykorzystaniu sprawno$ci i stopni harcerskich, réznych dziedzin specjali-
zacji i etapow rozwoju harcerek i harcerzy.

Druhu druzynowy, druhno druzynowa...

Zadanie programowe dotyczace profilaktyki antynikotynowej jest bardzo wazne
dla twoich harcerzy i harcerek. Pozwoli im spojrze¢ na problem uzalezniery w no-
wym $wietle, popatrze¢ przez inny pryzmat na swoich przyjacitt, zwrdci¢ uwage,
ze abstynencja moze imponowaé. To bardzo wazne.

Zastanow sie najpierw, dlaczego ludzie pala, gdzie lezy zrodto uzaleznien
i natogdw. Mowi sie, ze osoba, ktdra jest potencjalnym narkomanem, ma ,dziu-
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ry” w 0sobowosci, np. nie radzi sobie ze stresem, nie ma zaufania do rodzicow,
brakuje jej poczucia wtasnej warto$ci i przede wszystkim szuka grupy, ktéra ja
zaakceptuje. Jesli takg znajdzie, gotowa jest bezkrytycznie przystosowac si¢ do
norm i zwyczajow w niej panujacych oraz stylu bycia jej cztonkéw. Siega po
pierwszego papierosa zwykle dlatego, ze jakis chfopak, ktéry pali, ma dziewczy-
ne, lepiej wyglada, jest przebojowy.

Odpowiednie przygotowanie moze przeciwdziafaC takim sytuacjom. | wia-
$nie tu masz, druhno, druhu, do odegrania ogromna role. Polega ona na konse-
kwentnym oddziatywaniu na kazdego z twoich podopiecznych, ukazywaniu im
ich osiagnie¢, podkreslaniu szacunku dla pozytywnych postaw. Potrafisz prze-
ciez wraz z nimi znaleZ¢ cele waszej dziatalnosci, tak atrakcyjne, aby twéj pro-
gram (czyli program druzyny) wygrat z pociggajaca fatszywa dorostoscia, ktorej
oznaka jest pierwszy wypalony papieros. Staraj sie, by wasze bycie razem pole-
gafo na wzajemnosci oddziatywar... Tak! W wychowaniu metodg harcerska twdj
osobisty przykfad gra niepo$lednia role. Potrafi pokonaé urok uzaleznien. Ma bo-
wiem ogromng moc przekonywania, o stokro¢ silniejsza niz waz z opowiadania
Bruno Ferrero. Musisz zdac¢ sobie z tego sprawe!

Pamietaj, ze w wychowaniu podstawowa sprawg jest wiasciwe okre$lenie
zyeiowych warto$ci. To ich odpowiednia hierarchia pozwala zaakceptowac sa-
mych siebie, radzi¢ sobie ze stresem i pokusg ztego towarzystwa czy tatwej roz-
rywki. Nie sposéb przekonywaé dziewczeta i chtopcdw o tym, co stuszne,
samymi sfowami. WartoSci nalezy poznawac w zyciu, w dziataniu. Sg przeciez
rezultatem wewnetrznego przekonania i przynaleznosci do grupy harcerzy,
ktorych trzeba - jak pisat Baden-Powell - ,natchna¢ najlepszymi ideatami na tym
rozdrozu dobra i zta...”.

PLANUJEMY ZADANIE DRUZYNY
1. ZADANIE A PROGRAM PRACY DRUZYNY

+ Cel 3-letni:

Podjecie statej stuzby na rzecz najblizszego spoteczenstwa.
* Jeden z celow przyjetych w tym roku:

Wyksztatcenie u harcerzy zdrowego stylu zycia.

Tu znalazto si¢ zadanie ,Jestem OK. Nie pale!”. O jego celach i zatozeniach pro-
gramowych mogliscie przeczytac juz wczeéniej.
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2. ZBIORKI DRUZYNY | ZASTEPOW

Zbiorka druzyny - wprowadzajaca:

* gra edukacyjna , Tajemnica Wtadcy Wichrow” lub gaweda pt. ,Dlaczego ludzie
pala?” - z wykorzystaniem tekstu Bruno Ferrero, '

* podjecie decyzji o realizacji przez druzyne zadania programowego ,Jestem
OK. Nie pale!”,

« zaplanowanie zadania ,Gazeta”, wynikajacego z zadania programowego ,Je-
stem OK. Nie pale!”, przygotowanie sie do jego realizaciji.

Zbiorki zastepow:

» zaplanowanie zadan zastepdw, wynikajacych z zadania druzyny, wybér i ana-
liza odpowiednich sprawnosci i wymagar z indywidualnych préb na stopnie,

* realizacja zadan zespotowych w zastepach oraz zadar indywidualnych chtop-
cow i dziewczat.

Zbiorki tematyczne (robocze) druzyny:

* w miare potrzeb sumujg i sprawdzaja wykonanie cze$ci zadania, obserwujemy
w ich trakcie postepy w pracy nad gazetka, czuwamy nad terminami, staran-
noscig i jakoscig podejmowanych dziafan.

Zbiorki rady druzyny:

* podjecie decyzji o rozszerzeniu akcji (konkurs, debata, przeglad filmow,
wystawa itp.),

* podsumowanie poszczegolnych etapéw pracy.

Zbidrka podsumowujaca zadanie druzyny ,,Gazeta":

* prezentacja efektow pracy zastepow,

* podsumowanie catego zadania druzyny.

MATERIAL EDUKACYJNY

Ponizej znajdziesz propozycje, ktdre pomoga ci interesujaco zaplanowac prze-

bieg zbiorki wprowadzajacej (mozna je wykorzystac takze podsumowujac zadanie):

1. Tekst Bruno Ferrero ,Wiedziate$ o tym...”, ktory postuzy¢ moze jako pomyst do
gawedy na zbidrce.

2. Gra edukacyjna (fabularna) , Tajemnica Wtadcy Wichrow” z komentarzem me-
todycznym.
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1. ,Wiedziate$ o tym...”

W jednym z indianiskich plemion istniat zwyczaj, wedle ktérego mfodych chiop-
cow uznawano za ludzi dorostych wowczas, gdy spedzili pewien czas w catkowi-
tej samotnosci. Przez ten okres musieli udowodnic sobie samym i cafej
wspdlnocie plemiennej, Ze moga byc juz wojownikami.

W czasie takiej proby jeden z mtodych ludzi zawedrowat do pieknej doliny,
w kiorej zielenity sie drzewa i kwitlty wspaniate kwiaty. Spogladajac na otaczajg-
ce doline gory, zauwazyt szczyt pokryty olsniewajaco biatym sniegiem. ,Poddam
sig probie, mierzac sig z tg gora’, pomyslat. Wrozyt koszule ze skory bizona, a na
ramiona zarzucit koc i rozpoczat wspinaczke.

Kiedy dotart po wielu trudach na szczyt, ujrzat bezkresne obszary scielace
sie pod jego stopami. Wzrok chfopca wedrowat swobodnie po tych krajobrazach,
a serce przepeftniata duma. Nagle ustyszat szmer, spojrzat w tym kierunku i zo-
baczyt weza. Zanim zdofat uczynic jakikolwiek ruch, waz przemowit:

— Umieram. Tutaj jest mi za zimno i nie mam nic do jedzenia. Schowaj mnie pod
koszule i znies w doline.

— Nie - odpart mtodzieniec. — Znam takich, jak ty. Jestes grzechotnikiem. Jesli
cie podniosg, ukgsisz mnie smiertelnie.

— Na pewno nie. W stosunku do ciebie nie bede taki. Jesli mnie uratujesz, nie wy-
rzadze ci Zadnej krzyway.

Mtody cztowiek nadal odmawiat, lecz waz miat wielkg site przekonywania.
Wreszcie miodzieniec wiozyt go pod koszule i zabrat ze soba. Kiedy zeszli do do-
liny, wyjat go i ostroznie utozyt na ziemi. Nagle waz zwinat sig, wysunat do przo-
du i ukastit chtopca w noge.

— Przeciez mi obiecates... — zawofat mtody cztowiek.
- Wiedziates, co ryzykujesz, biorgc mnie ze sobg — odpart waz, odpefzajac w dal.
Bruno Ferrero

Niniejsza opowies¢ dedykowana jest wszystkim tym, ktérzy sg zbyt stabi, by

oprzec sie widomemu i obtudnemu ztu.

Opowies¢ ta moze zainspirowa¢ gawede druzynowego, ktéra rozpocznie
zbiorke wprowadzajaca zadanie. Moze tez stanowi¢ punkt wyjscia do dyskusji
w druzynie, koriczacej realizacje zadania. Warto wykorzysta¢ przy tym nastepu-
jace pytania:
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» Jak mozna opisac charakter bohatera opowiadania? Czy posiada cechy, ktore
wam imponujg, ktérych mu zazdroscicie?
« Jak czut sig bohater jako zdobywca gérskiego szczytu?
* Dlaczego ulegt namowie weza? i
« Jakie uczucia budzi w was ta historia? Czy uwazacie, ze moglibyscie by¢ bo-
haterami takiej opowiesci?
Dyskusje warto wzbogacic¢ wnioskami z doswiadczen zdobytych przez harcerzy
podczas realizacji zadania lub przedstawi¢ scenki nawigzujgce do sytuacji, z jakimi
dziewczeta i chtopcy spotykaja sie na co dzier w klasie, na podwérku czy w domu.

Waznym zadaniem druzynowego jest stworzenie klimatu, ktéry pozwoli har-
cerzom identyfikowac sie z bohaterem opowiesci. Dlatego warto zaproponowaé
na zbiérce prébe namalowania obrazu uczu¢ chtopca, gdy wspiat sie na gore
symbolizujgca przekroczenie progu ,dorostosci” czy wykonanie portretu weza.
Moga one postuzy¢ znakomicie pdzniejszej rozmowie, w ktdrej wykorzystamy
proponowane wczesniej pytania.

2. Gra edukacyjna (fabularna) ,, Tajemnica Wtadcy Wichrow”,
oprac. Michat Krolikowski przy wspotpracy Agaty Majchrzak

Celem gry jest przekazanie podstawowych wiadomo$ci dotyczacych natogéw, ze
szczegdlnym uwzglednieniem problemdw nikotynizmu. Gra pozwala réwniez na
wyrobienie niektorych umiejetnosci zwigzanych ze zdrowym stylem zycia, w tym
umiejetnosci przeciwdziatania sytuacjom, w ktérych mozemy staé sie ofiarami
biernego palenia. Gra ma za zadanie wyrobi¢ u harcerzy przekonanie, ze zdro-
wy styl zycia jest bardzo istotng wartoscig, pokazac ptynace z niego korzysci.

Fabuta gry pozwala harcerzom na tatwg i atrakcyjng identyfikacje z bohaterem,
walczacym w imie jego ojczyzny — Krainy Powietrza, zagrozonej przez ztg Magie Dy-
mu. Prowadzona jest w konwencji popularnych gier przygodowych i fantastycznych.

Kazda z przygdd niesie ze sobg okazje do zetkniecia sig z jakim$ aspektem
uzaleznienia — od najbardziej btahych do najpowazniejszych. Rolg druzynowego
jest czuwanie nad tym, aby — zachowujgc atrakcyjng fabute i atmosfere rywaliza-
cji — grajacy mogli jak najwiecej nauczy¢ sie, poznac obce im jeszcze aspekty
problemu uzaleznienia od papierosow.

Gra ma takze dodatkowy walor. Uswiadamia bowiem wage problemu niko-

sie pomystem na artykut, konkurs, hasto. Warto wiec w dalszej realizacji zadania
nawigzywac do przygod ,przezytych” w grze i ptynacych z nich wnioskéw.
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Instrukcja, plansza i karty do gry stanowig zatacznik do pakietu programowego
dla druzyn harcerskich.

ZADANIE ZESPOLOWE ,GAZETA —JESTEM OK. NIE PALEI”
1. Uwagi wstepne

* Opis. Druzyna podejmuje sie realizacji zadania zespotowego z zakresu profi-
laktyki palenia papierosow. Jest nim przygotowanie i wydanie gazetki poSwieco-
wychodzi juz gazetka, wtedy lepiej zaoferowac jej redakcji przygotowanie spe-
cjalnego dodatku lub opracowanie strony (kolumny) na interesujacy nas temat,
niz tworzy¢ konkurencyjne pismo.

W tym przedsiewzieciu koniecznie nawigzujemy wspétprace z przedstawi-
cielami szkoty (dyrektorem, pedagogiem szkolnym lub nauczycielami, samorza-
dem szkolnym, kétkami zainteresowan). Bardzo wazne bedzie wsparcie, jakiego
udzielg naszemu przedsiewzieciu.

/////

rzy. Dlatego powinna by¢ pisana jezykiem dla nich zrozumiatym, tresci powinny
odwotywac sie do znanych im sytuaci.

» Korzysci. Harcerze bedg zdobywali wiedze dotyczaca istoty uzaleznienia,
a przede wszystkim — korzysci ptynacych z abstynencii nikotynowej i niezazywa-
nia innych substancji psychoaktywnych. Poznajg sposoby leczenia uzaleznien
i idee zdrowego stylu zycia. Ponadto realizacja zadania daje im okazje do zdo-
bycia wiedzy i umiejetnosci z innych dziedzin, zwigzanych z formg podejmowa-
nych dziatan.

Przygotowanie gazety moze by¢ akcjg jednorazowa. Trzeba sie jednak li-
czy¢ z faktem, ze nie pozwoli to na trwatg zmiane postaw dziewczat i chtopcow.
Warto pokusic¢ sie wiec o kilka edycji. Dzigki temu dotrzemy do szerszego kregu
odbiorcéw, staniemy sie powaznym partnerem szkoty. Nasza druzyna zyska po-
pularno$¢ wsrdd ucznidw, nauczycieli, a moze i rodzicow.

2. Etapy realizacji zadania ,,Gazeta"

Organizacja redakcji i podziat pracy

Na wstepie dokonujemy podziatu pracy w zespole, najlepiej na zbidrce wprowa-
dzajacej zadanie. Wtedy przedstawimy harcerzom istote podejmowanego przed-
siewziecia i przygotujemy zastepy do realizacji zadan. Wkrétce harcowka moze
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zmienic si¢ w redakcje gazety. Trzeba zebra¢ zespdt dziennikarzy i redaktorow,
pomysle¢ o opracowaniu graficznym gazety, sktadzie i tamaniu tekstu, przygoto-
waniu fotografii i rysunkow. Oczywiscie, nalezy takze zdecydowac sie na tytut
gazety, ustalic jej nakfad i przyja¢ harmonogram prac redakcyjnych, druku (kse-
rowania) i kolportazu, zaplanowac, jak zdoby¢ konieczne fundusze.

Opracowanie, wydanie i kolportaz gazetki

Nalezy zebra¢ najlepsze pomysty, poczynic ustalenia i znalez¢ partnerow, ktorzy
pomoga W realizaciji tego przedsiewziecia. Trzeba ich szukaé w szkole (pedagog
szkolny, pani od polskiego czy nauczyciel plastyki, opiekun pracowni kompute-
rowej, dyrektor, ktdry wyrazi zgode na rozpowszechnianie gazety w szkole i po-
zwoli korzysta¢ ze szkolnego kserografu), ale takze wsréd rodzicow (moze
rodzic-dziennikarz, pracownik wydawnictwa lub drukarni).

Tematyka dziatdw i artykutow

Nalezy okreslic, jakie dziaty i zagadnienia beda niezbedne w naszej gazetce.
Harcerze powinni wykorzysta¢ posiadang juz wiedze na temat uzaleznien i zdo-
by¢ nowe wiadomosci, ktdre pozwolg im przystapi¢ do pisania artykutow i reda-
gowania gazety.

* Dziat ,Papierosy - nie, dziekuje": reportaz z uczniowskich palarni, wywiad
z kiblowymi palaczami”, akcja ,Czyste powietrze w ubikacji” zwalczajgca zagro-
zenie biernym paleniem, ,Jak mowié: nie, nastolatku”, ,Dogadaé sie z rodzica-
mi”, ,Jak poradzi¢ sobie ze stresem”, ,Zaakceptowac siebie” itp.

* Dziat naukowy: korzySci ptynace z niepalenia, reportaz z o$rodka pracy
z osobami uzaleznionymi, metody rzucania palenia, badania statystyczne doty-
czace palenia wsrdd mtodziezy” itp.

» Dziat promocji: konkurs na plakat — antyreklame papieroséw, pomyst na pro-
mocje samej gazetki.

Zainicjowanie w szkole szerszych dziatan

dotyczacych profilaktyki nikotynowej

Chcemy, by gazetka stata sie osia, wokét ktdrej podejmiemy wiele dziatan dru-
zyny. Moga to by¢ np.: konkurs na plakat, karykature — najlepsza antyreklame
papierosow, przeglad amatorskich filméw krotkometrazowych — Krétki film o pa-
pierosie”, kontrowersyjna debata lub artykut pt.: ,Czy taka jest moda?”. Nie trzeba
chyba nikogo przekonywaé, ze nauczyciele, samorzad uczniowski i duza cze$¢
mtodziezy stanie sig sojusznikiem i dobrym partnerem takich dziatan druzyny.
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3. Wykorzystanie instrumentow metodycznych

Zadania indywidualne, podejmowane przez harcerki i harcerzy w ramach zada-
nia ,Gazeta” powinny postuzy¢ realizacji wymagan na zdobywane przez nich
stopnie, a takze znalez¢ odzwierciedlenie w zdobywanych sprawno$ciach.

Sprawnosci
Ponizej podano przyktadowe sprawnosci z wybranymi wymaganiami, ktore mo-
03 stac sie elementami ealizowanego zadania:

* mistrz kamery wideo — nakrecit film kamera wideo wg wlasnego scenariusza,
przygotowujac go samodzielnie do wyswietlenia,

*_rezyser - przygotowat przedstawienie, sztuke, widowisko, happening, wieczor
poetycki,

 komputerowiec — stosowat w pracy co najmniej dwa jezyki programowania
lub informatyk — obstugiwat komputer rodziny PC i opracowat na nim program
0 tematyce harcerskiej na uzytek druzyny, hufca,

o fotoamator — wykonat samodzielnie zdjecia tematyczne, odpowiednio usta-
wiajgc aparat oraz wywotujgc je; przygotowat na konkurs lub wystawe wfasny
serwis zdjeciowy lub fotograf — zorganizowat wystawe fotograficzng w druzynie,
szkole wystawiajac na niej takze swoje prace,

e plastyk — wykonat plakat reklamowy,
* badacz - zorganizowat sesjg popularnonaukowg na wybrany przez siebie temat,

e reporter — postugiwat sie sprzetem reporterskim — magnetofonem, aparatem
fotograficznym lub kamera, uczestniczyt w przygotowaniu audycji dia szkolnego
radiowgzta, gazetki lub ,programu telewizyjnego”,

e dziennikarz - przeprowadzit wywiad na aany temat; brat udziat w pracy recak-
cji harcerskigj,
o sekretarz redakcji — organizowat prace redakcji gazetki szkolnej lub harcer-

Skiej; wykonat korekte i adiustacje wskazanego tekstu, ztozyt samodzielnie przy-
najmniej jeden numer gazety; przepisywat teksty redakcyjne, kwalifikujgc je do druku,

e wydawca - ztoZyt na komputerze gazete lub inne pismo zlecone; rozprowa-
dzat wydawnictwa przygotowane przez druzyne, hufiec.

W podobny sposéb mozna wykorzysta¢ dwie nowe sprawno$ci. Dotyczg
one wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z przeciwdziataniem uzaleznieniom, ze
szczegolnym uwzglednieniem nikotynizmu.
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Sprawnos$é ,,by¢ zdrowym” *

1. Jest $wiadomy, jakie korzysci niesie ze sobg nieuzywanie substancji psycho-
aktywnych, w tym tytoniu.

2. Wie, jaki wptyw na organizm ma palenie tytoniu, w tym gtéwne sktadniki dy-
mu papierosowego.

3. Brat udziat w szerszej akcji profilaktycznej, uSwiadamiajacej rowie$nikom ko-
rzySci abstynencji nikotynowej oraz szkodliwosé natogéw.

4. Potrafi przeciwdziata¢ sytuacjom, w ktorych bytby biernym palaczem.

Sprawnos¢ ,lider zdrowia” **

1. Potrafi wykorzysta¢ posiadang wiedze na temat uzaleznien, w tym nikotyni-
zmu, w codziennym postepowaniu i kontaktach z innymi ludzmi.

2. Wskazat rowieSnikom korzysci ptynace ze zdrowego trybu zycia.
3. Potrafi wymieni¢ metody i o$rodki leczenia uzaleznien, zwtaszcza nikotynizmu.

tryb zycia.
5. Wigcza do swojego postepowania jak najwiecej elementow stylu zdrowego

zycia (zdrowe odzywianie, higiena nauki i pracy, walka ze stresem, uprawianie
sportu itp.).

Stopnie
Ponizej podano przyktadowe wymagania kilku stopni, ktére moga by¢ zrealizo-
wane poprzez zadania indywidualne podejmowane przy niniejszym zadaniu:

 miodzik - praca nad soba: potrafi zachowac sie w roznych sytuacjach; upra-
wia sport,

* wywiadowca - Zycie spoteczne: ma kolegow i wie, za co ich ceni; praca nad
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soba: stara sie spedzac czas wedtug utoZonego przez siebie planu; dba o zaro-
wie i kondycje fizyczna,

* ¢wik — praca nad soba: wybrat dziedzing aktywnosci fizycznej lub dyscypling
sportu, ktorg systematycznie zajmuje sig i uprawia.

4. Uwagi metodyczne

« Sposob realizacji. Nasza propozycja programowa stanowi zadanie druzyny,
ktore realizowane jest przede wszystkim poprzez zadania zastepéw. Oczywiscie,
dziewczeta i chtopcy wykonujg przy tym zadania indywidualne. Nie wolno takze
zapomnie¢ 0 podsumowaniu zadania na forum cafej druzyny.

« Swiadomosé. Nalezy pamietaé, ze zadanie nie moze by¢ narzucone, a sami
harcerze musza by¢ przekonani, ze chcg si¢ takiej pracy podjac. Powinni wie-
dzie¢, dlaczego jest ona bardzo potrzebna. Ksztattowaniu Swiadomosci stuzy¢
bedzie gra edukacyjna ,Tajemnica Wtadcy Wichréw”, gaweda ,Wiedziate$
o tym...", przeprowadzenie ankiety identyfikujacej i opisujacej skale probleméw
« Zadania zastepow. Zastep po wybraniu zadania dzieli prace, jego cztonkowie
sami ja wykonuja i oceniajg. Zwykle z zadan zastepdw wynikaja zadania indywi-
dualne. Przy ich formutowaniu i podejmowaniu potrzebne jest wsparcie druzyno-
wego, przybocznych i do$wiadczonych zastepowych (trzeba pamietaé
0 wymaganiach na stopnie i sprawnosci).

Dobrze, gdy pozyskamy do realizacji zadania wsparcie specjalistow. W tym
przypadku moga to by¢ zaufani nauczyciele, dziennikarze czy pedagog szkolny.

Planujac zadanie, cztonkowie zastepu uktadaja spis czynnosci, ktore nalezy
zrealizowaé, okreslajg terminy realizacji i odpowiedzialnych za poszczegdine
etapy. Warto, aby druzynowy zebrat te harmonogramy i utworzyt z nich plan za-
dania zespotowego, ktéry mozna powiesi¢ w harcéwce.

REALIZACJA ZADANIA ZESPOLOWEGO — TABELE

Tabele (zatacznik) pokazuja udziat zastepdw w realizacji zadania druzyny oraz
prezentujg niektére zadania indywidualne harcerek i harcerzy. Podobng tabele
mozesz utozy¢ planujac zadanie swojej druzyny.

phm. Michat Krolikowski
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Zadanie druzyny Zadanie zastepu Przyktadowe (wybrane) zadania indywidualne
1. Przygotowanie spotkania druzyny z redaktorem lokalnej

ETAP gazetyygwizytawregakcii (zastepyK);zesiwo") |- Program spotkania i prowadzenie (Andrze] | Pawel

Organizacja ’ i ' w ramach zdobywania sprawnosci ,dziennikarz’).

redakcji

2. Urzadzenie w harcéwce pokoju redakcji (zastep ,Sosenki”).

* Przygotowanie teczek na materiaty redakcyjne, przygoto-
wanie i oznaczenie stanowisk pracy (Ela i Basia — sprawno-
§ci: ,dekoratorka” i ,plastyczka’).

3. Pozyskanie pomocy i opieki merytorycznej nad gazeta psy-
chologa szkolnego (zastep ,Jodty”).

« Opracowanie formularza ankiety (Jola, Zosia, Asia w ra-
mach zdobywania sprawno$ci ,badacza”).

« Lista najwazniejszych tematow do gazety (Kasia — spraw-
nosci ,dziennikarza” i ,Jidera zdrowia”) - na podstawie wnio-
skéw z ankiety.

4. Przygotowanie stanowiska sktadu komputerowego,
uzgodnienie mozliwo$ci korzystania z kserografu szkol-
nego, utozenie preliminarza (zastep ,Wilki").

* Kurs postugiwania sie programem edytorskim dla kolegéw
z zastepu (Zbyszek i Wojtek, sprawno$¢ ,informatyk’).

e Przygotowanie kosztorysu gazety (Maciek — préba na
stopien éwika).

* Przygotowanie i poprowadzenie rozmowy z dyrektorem
szkoty na temat wspdtpracy w wydaniu gazetki (Monika —
przyboczna — préba wedrowniczki).
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Zadanie druzyny Zadanie zastepu Przyktadowe (wybrane) zadania indywidualne
1. Dziat ,Promuj d tyl zycia” — zastep ,Sosenki’. . ,

ETAPII 28t Fromujemy zdrowy syl zycia: = zasiep ,50send « Jedz 5 razy dziennie warzywa i owoce” — porady na te-

Praca w mat zdrowego odzywiania (Mafgosia, interesuje si¢ szcze-

redakciji gélnie ta tematyka, sprawnos¢: ,dziennikarz”).

2. Dziat ,Papierosy - nie, dzigkuje” — zastep ,Krzesiwo”.

« Artykut ,Dlaczego nie warto pali¢?” (Krzy$, rozwija swoje
zainteresowania psychologia, sprawnos¢: ,dziennikarz”,
préba na stopien wywiadowcy).

3. Dziat reportazu — zastep ,Jodty”.

e ,Ciemno od dymu” - reportaz o palaczach (Ewa,
sprawno$¢: reporterki”).

4. Dziat rozrywki i promociji — zastep ,Wilki”.

« Konkurs na plakat (zasady opracuje Piotrek — zdobywa
sprawnosc ,plastyka”).

* Kierowanie pracg redakcji (Marek, przyboczny i Jola, za-
stepowa ,Jodet’, zdobywaja sprawno$¢ ,sekretarza redakcji’).
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Zadanie druzyny Zadanie zastepu Przyktadowe (wybrane) zadania indywidualne
ETAP Ill 1. Przygotowanie ilustracii (zastep ,Sosenki”). « Wykonanie rysunkéw (Edyta, zdobywa sprawno$é ,plasty-
Redakcja czk).
techniczna
i opracowanie | 5 4 manie komputerowe gazety (zastep ,Wilki). * Skanowanie zdje¢ i rysunkow (Robert, w ramach
graficzne, sprawnosci komputerowiec’).
powielanie
3. Przygotowanie makiety, adiustacja i korekta tekstéw | ¢ Redakcja tekstow (Jola, sprawno$¢ ,sekretarz redakcji”
(zastep ,Jodty”). i proba na stopien smarytanki).
4. Druk — kserowanie (zastep ,Krzesiwo”). « Organizacja pracy przy powielaniu gazety (Jacek, proba
wywiadowcy).
ETAP IV 1. Plakaty i reklamy (,Jodty”). « Projekt plakatow i wykonanie (Edyta i Lusia, sprawno$¢
Promocja plastyczki’).
i kolportaz

2. Rozprowadzenie gazety (,Sosenki”, ,Wilki").

« Kolportaz gazety w szkole podstawowej i w gimnazjum,
kontakty z nauczycielami i dyrekcjg (Witek — sprawnosé
Jwydawcy”).

3. Happening ,Moda na niepalenie” (,Krzesiwo”).

* Przygotowanie scenariusza, rezyseria (Adam — sprawno$é
Jrezysera’).




PROPOZYCJE
DLA HARCERZY STARSZYCH

ZDROWE ZYCIE BEZ PAPIEROSA

Prawie 4 mIn polskich dzieci sg biernymi palaczami, tzn. narazone sa na mimo-
wolne wdychanie dymu tytoniowego. Codziennie w Polsce ok. 500 dzieci siega
po swego pierwszego papierosa. 125 0sdb z tej grupy umrze przedwczesnie
z powodu chorob wywotanych zazywaniem tytoniu.

Kazdego roku 80 tys. Polek i Polakow umiera przedwczesnie na skutek cho-
rob nowotworowych i uktadu krazenia spowodowanych paleniem papierosow.
Mozecie uratowac co najmniej jedno zycie — swoje — jesli sami nie siegniecie po
papierosa i kilka, a nawet kilkanascie innych, jesli bedziecie potrafili przekaza¢
innym ludziom swoja wiedze o szkodliwosci tego natogu.

Przygotujcie zbidrke druzyny poswiecong wptywowi reklamy na palenie tyto-
niu przez dzieci i mtodziez. Porozmawiajcie o tym, dlaczego bardzo mtodzi lu-
dzie zaczynajg pali¢ papierosy. Odpowiedzcie sobie na pytanie: Kto ma wptyw
na decyzje o paleniu lub niepaleniu papieroséw przez mtodego cztowieka?

|  Mozecie wykorzystac przy okazji nastgpujace cwiczenia.

Cwiczenie 1

Prowadzacy zajecia dzieli zespét na kilkuosobowe grupy. Kazda grupa otrzymu-
je koperte z wycietymi z gazet reklamami papierosow i probuje odpowiedzie¢ so-
bie.na pytanie: Co podoba sie nam w tych reklamach? Odpowiedzi zapisujemy
na arkuszach papieru. Gdy grupy zakoncza prace, nastepuje prezentacja na fo-

rum catej druzyny. Wspolnie probujecie teraz okreslic, w czym tkwi sita tych re-
klam. Jak oddziatujg one na ludzi, dlaczego wiele osdb im ulega?

Cwiczenie 2

Uczestnicy spotkania otrzymujg arkusze papieru z wypisanymi wartosciami: me-
sko$¢, przygoda, towarzystwo, wolno$¢, mtodo$c, sita, seks, piekno, odpoczy-
nek, fantazja, odwaga. Kazdy podkre$la wartosci, ktore, wedtug niego,

prezentowane sg w reklamie papieroséw. Nastepnie wspolnie odpowiedzcie sobie
na pytanie: Do kogo adresowane sg najczesciej reklamy i jaki odnosza skutek?
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Cwiczenie 3
Przygotujcie plansze z wypisanymi w punktach skutkami palenia papierosow:

* nowotwory ptuc, krtani, * udary mozgu,
* zawaly serca — u palacych » staba kondycja fizyczna — mata
kobiet 5 razy czesciej, pojemno$¢ ptuc i sita serca,
* wczedniejsza Smierc, * szkodzenie innym — bierni palacze,
* spowolniony rozwdj — niski wzrost, e ktopoty z cera, !
* brzydkie zeby, * zanieczyszczenie powietrza,
* przykry zapach 0s6b palacych * strata pieniedzy.
i pomieszczen,

Kazdy z uczestnikéw zbidrki wybiera jeden z punktow (starajcie sig, aby wy-
korzystane byty wszystkie) i probuje go przedstawi¢ w dowcipny sposob graficz-
ny — moga by¢ to proste symbole, hasta, rymowanki. Powstate w ten sposéb
prace zaprezentujcie na forum szkoty, klasy.

Cwiczenie 4

Bardzo czesto rowiesnicy namawiajg chtopaka czy dziewczyne do wypalenia pierw-
szego papierosa. Podzielcie sie na grupy. Kazda z grup odpowiada na pytanie:

Odpowiedzi zapiszcie na arkuszu i wywiescie w widocznym miejscu. Gdy
wszystkie grupy beda gotowe, prezentuja kolejno pozostatym swoje prace: Teraz
znowu (w grupach) zastanéwcie sig, jak mtody cztowiek moze broni¢ sie przed
presja kolegéw namawiajgcych do palenia. Wyniki swoich przemyslen zapiszcie
na arkuszach papieru. Prace zaprezentujcie ponownie na forum.

Nastepnie podzielcie sie na dwa zespoty. Jeden zespét formutuje namowe,
np.: zapal, nie badz migczakiem; jak zapalisz, zaraz sig uspokoisz; na palacych
leca dziewczyny jak w ogien; z papierosem bedziesz wygladata powazniej, na
pewno zwrdci na ciebie uwage itp. Zadaniem drugiej grupy jest sformutowac od-
powiedz — odmowe.

Po zakoriczeniu ¢wiczenia odpowiedzcie sobie wspdlnie na pytanie, jakie
cechy charakteru musi mie¢ chtopak czy dziewczyna, aby umie¢ madrze
odmdwi¢ namawiajacej do palenia osobie. Jak ksztattowa¢ w sobie te cechy?
Kto i jak moze pomdc mtodziezy budowaé poczucie wtasnej wartosci?
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Te i podobne ¢wiczenia moga pomadc wam przygotowaé sie do podjecia dal-
szych dziatan promujacych zdrowe zycie — bez papierosa.

PROPOZYCJE ZADAN DO ZNAKU StUZBY ZDROWIU

» Odnajdzcie w swoim miescie instytucje zajmujace sie profilaktyka

uzaleznier wsrod mtodych ludzi. Zgromadzcie broszury, ulotki, plaka-

ty i inne wydawnictwa zwigzane z walkg z uzaleznieniem tytoniowym — nagroma-

dzone w nich informacje moga dostarczy¢ wam pomystéw do stworzenia

wiasnych plakatow, ulotek, naklejek, znaczkow itp., ktdre towarzyszy¢ beda wam
podczas réznych imprez organizowanych w $rodowisku, w szkole.

* Przeprowadzcie w szkotach w waszej miejscowosci konkurs plastyczny, ktdre-
go tematem bedzie antyreklama papierosow — najciekawsze prace umiesccie
w witrynach sklepowych, klubach, szkotach, na przystankach — oczywiscie, za
zgoda wiacicieli tych miejsc.

* Przeprowadzcie ,Rodzinny festyn dla niepalgcych”, podczas ktorego promo-
wac bedziecie mode na niepalenie.

» W kwietniowym , Tygodniu dla zdrowia” przygotujcie happening promujacy zy-
cie bez papierosa.

« Zastandwcie sie, w jaki sposob mozna wptywac na dorostych, aby nie palili pa-
pierosow, szczegdlnie przy dzieciach. Zorganizujcie akcje ,Mamo, tato, nie pal’.

Do zorganizowania przedsiewziecia potrzebna bedzie wam wiedza na temat
szkodliwosci palenia papieroséw. Ponizej gars¢ informacji o szkodliwosci pale-
nia przez kobiety oczekujace dziecka i szkodliwo$ci wdychania dymu papieroso-
wego przez mate dzieci.

Gdy kobieta oczekujaca dziecka pali:

* substancje chemiczne zawarte w dymie papierosowym przedostajg sie do krwi
nienarodzonego dziecka - otrzymuje ono 25% mniej tlenu, a substancije toksycz-
ne — rakotworcze — znajduja sie bezposrednio w Srodowisku, w ktdrym rozwija
sie dziecko,

* dziecko nie ro$nie i nie rozwija sie prawidtowo,
* waga dziecka moze by¢ mniejsza po urodzeniu,
* kobieta moze zle znosié cigze,
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» moze doj$¢ do poronienia lub przedwczesnych narodzin,
* ptuca dziecka nie wyksztatcg sie prawidtowo — bedzie stabe i chorowite,
* dziecko bedzie czesciej ptakato i odmawiato jedzenia.

Gdy dziecko przebywa w zadymionym pomieszczeniu:

* jest bardziej podatne na przezigbienia i infekcje, kaszel, zapalenie ptuc, zapa-
lenie oskrzeli,

* jest bardziej podatne na astme i alergie,

 moze by¢ nadpobudliwe,

* jest bardziej podatne na zapalenie uszu,

* W przysztosci, tatwiej niz inni, moze ulec temu natogowi.

Zaprojektujcie znaczek zachecajacy rodzicéw do niepalenia przy dzieciach.
Przygotujcie plakaty z informacjami o szkodliwosci wdychania dymu papieroso-
wego przez dzieci. Wykorzystajcie przygotowane materiaty w dniu szkolnych
spotkan z rodzicami w zaprzyjaznionej podstawdwce, na festynach z okazji Dnia
Dziecka lub na specjalnie przez was zorganizowanym happeningu, np. w czasie
»,1ygodnia dla zdrowia” — w kwietniu.

* Przy pomocy psychologa zorganizujcie warsztaty, na ktérych nauczycie sie,
jak odmawiaé, jak zachowywac sie, gdy kto$ czestuje papierosem.

* Wyszukajcie w swoim $rodowisku najmtodszych — dziewczeta i chtopcow,
ktdrzy pala. Sprobujcie sie z nimi zaprzyjazni¢. Przygotuicie dla nich ciekawe for-
my spedzania wolnego czasu, zacheccie do uprawiania sportow — jazdy na ro-
werze, rolkach, biegania. Przygotujcie dla nich olimpiade sportowa, zabierzcie na
biwak, wycieczke. Sprébuijcie we wiasnej harcéwce, salce katechetycznej (one
czesto stojg puste) lub innym pomieszczeniu, w ktdrego pozyskaniu moze po-
maéc wam np. spétdzielnia mieszkaniowa, zorganizowac $wietlice - klub dla swo-
ich podopiecznych.

phm. Anna Socha



MITY A FAKTY — GRA

CEL GRY

« Zwrdcenie uwagi na niektére aspekty nikotynizmu.

* Wyposazenie harcerzy w wiedze umozliwiajgca promocje stylu zycia bez pa-
pierosa.

PRZYGOTOWANIE DO GRY

Nalezy przygotowac dla kazdego zastepu:

* dwa zestawy kart, jeden zétty (z twierdzeniami z zatgcznika nr 1), a drugi bia-
ty (z opisem faktycznym omawianego stanu z zatgcznika nr 2),

» kopie zafgcznika nr 3 (moze to by¢ rysunek na duzym arkuszu szarego papieru),
* kostke do gry.

Dla kazdego harcerza uczestniczacego w grze nalezy przygotowaé pionek (mo-
ze to by¢ kamyczek, pionek z tektury itp.).

PRZEBIEG GRY

* Druzynowy wyjasnia poszczegdine etapy gry i jej zasady.

Praca w zastepach

» Gre mozna przeprowadzi¢ w zastepach (lub w innych grupach kilkuosobo-
wych). Kazdy zastep dostaje plansze, zestaw z6ttych kartek, zestaw biatych kar-
tek, kostke i pionki. Przed rozpoczeciem gry w kazdym zastepie wyznacza sie
osobe odpowiedzialng za pilnowanie czasu. Rola tej osoby jest bardzo wazna
W przebiegu gry.

* Harcerze siadajg w kregu. Posrodku lezy plansza, na ktorej kazdy ustawia
swoj pionek. Z6tte karteczki potozone sg numerami do géry, a tekstem do dotu.
Biate karty lezg z boku, tez numerami do géry. Na dany sygnat zaczyna sie gra.
Harcerze kolejno rzucajg kostka, posuwajac sie o odpowiednig liczbe oczek. Po
dojéciu do pola z dang liczba, uczestnik czyta gtosno tekst z z6ttej karteczki od-
powiadajgcej tej liczbie. Nastepnie wyraza swojg opinie: zdecydowanie tak, tak,
nie wiem badz: zdecydowanie nie, nie - i uzasadnia swojg odpowiedz. Jezeli
kto$ sie nie zgadza z jego zdaniem, moze wygtosi¢ swoja opinie, ale dyskusja
nie powinna trwaé dtuzej niz jedna minute. Po tym czasie odczytywana jest bia-
ta karteczka z numerem odpowiadajacym numerowi kartki zottej. Biata kartka
stuzy do poréwnania pogladéw uczestnikow ze stanem faktycznym.
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» Wszystkie wykorzystane kartki odktada sie na bok. Osoba, ktéra stanie na po-
lu juz ,odkrytym”, przesuwa swoj pionek na nastepne jeszcze wolne pole, po
czym odczytuje odpowiadajgce mu pytanie. Gre nalezy prowadzi¢ do chwili od-
krycia wszystkich pdl (czas: 30-35 minut). |
» Nastepnie w zastepach odpowiadamy na pytania:

— przy ktérym twierdzeniu opinie byty najbardziej podzielone?

— na jaki temat zastep chce otrzymac wigcej informacji?

Zastepowi notujg odpowiedzi (czas: 5-10 minut).

Praca catg druzyna

* Materiaty wykorzystane w grze zostajg zebrane i przechowane do ponownego
wykorzystania. Wszyscy siadajg w kregu i kazdy zastep przedstawia swoje od-
powiedzi na pytania podane powyzej (czas: 5-10 minut).

* Zaleznie od poruszonych probleméw druzynowy moze dokona¢ podsumowa-
nia lub odpowiadaé na zadawane pytania. Jezeli istnieje taka mozliwo$¢, nalezy
zaprosi¢ na zbidrke lekarza lub specjaliste z zakresu leczenia z natogu palenia
tytoniu. Jego wiedza i do$wiadczenie wzbogaca wasza wiedze o problemach ni-
kotynizmu, a takze pomoga podjac decyzje, w jaki sposob rozpropagowacé wsréd

/////

/////

wszystkich pomystow, niezaleznie od ich wartosci, druzynowy powinien zapew-
ni¢ uczestnikow, ze zostang one przedyskutowane na radzie druzyny.

UWAGI DLA DRUZYNOWEGO
1. Propozycje dziatat  zapisane na zbidrce powinny by¢ rozpatrzone na spotkaniu
rady druzyny, gdzie nastagpi wybor konkretnych dziafar i zaplanowanie ich realizacji.

2. W wyniku gry harcerze mogg zwréci¢ uwage na wiele aspektow zwigzanych
z uzaleznieniami, nie tylko od papierosow, i chcie¢ porozmawiac o nich na kolej-
nych zbiorkach. Wowczas nalezy te tematyke kontynuowac (nie zapominajmy,
ze w biezgcym roku realizowany jest program ,Sciezkami zdrowia®).

3. Przygotowujac gre, zapoznaj sie ze specijalistyczng literaturg, np.:

 W. Zatoniski, ,Jak rzuci¢ palenie”, Centrum Onkologii - Instytut w Warsza-
wie 1999,
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» W. Zatonski i K. Przewozniak, ,Palenie tytoniu w Polsce: postawy, nastepstwa
zdrowotne i profilaktyka”, Centrum Onkologii — Instytut w Warszawie 1996,

» W. Zatonski, ,Czy w demokracji zyje sie zdrowiej?”, Fundacja ,Promocja Zdro-
wia”, Warszawa 1997,

« ulotki z tegorocznej akcji ,Rzu¢ palenie razem z nami”, Centrum Onkologii —
Instytut w Warszawie 1999, ktére znajduja sie w kazdej komendzie harcerskiej.
WSKAZOWKI DO BURZY MOZGOW

Burza mézgéw to metoda, ktdra pomaga grupie ludzi zaangazowaé sig wspélnie
w opracowanie tworczych koncepcji. Prowadzacy, w naszym przypadku druzy-
nowy, prosi 0 podawanie pomystéw w postaci krétkich haset, ktére mozna szyb-
ko zapisaé. Aby wytworzy¢ tworcza, zywa atmosfere, juz na poczatku nalezy
przedstawi¢ druzynie nastepujace wskazowki:

« Zadnych 0sadéw. Zaden pomyst badz sugestia, chocby najdziwniejsza, nie moga
by¢ atakowane. (Ocena pomystéw bedzie przeprowadzona na radzie druzyny).

» Wszystko jest do przyjecia. Oryginalne, niezwykte, zabawne i dziwaczne po-
mysty sa mile widziane.

* Im wigecej zapisanych koncepcii, tym wigksza szansa znalezienia tej najlepszej.
» Budowanie swoich koncepcji na pomystach innych nie jest niczym ztym.
Druzynowy moze pomagac¢ w przeprowadzeniu burzy mozgow poprzez:

« ustalenie limitu czasu, w naszym przypadku 5-10 minut,

* podanie paru pomystow na poczatek,

« chwalenie i zachecanie (delikatnie),

* proszenie o rdzne rodzaje pomystéw, jesli harcerze zaczng myslec tylko w jed-
nej kategorii.

Druzynowy lub wybrana osoba zapisuje pomysty na duzym arkuszu papieru lub
tablicy.

Burza mozgow - i co dalej?

Majac dtuga i zréznicowang liste pomystow, na zbidrce rady druzyny nale-
zy wyselekcjonowaé ten najlepszy. Mozna to zrobic przypisujgc kazdemu pomy-
sfowi ocene od 1 do 10, a gdy pozostanie juz tylko kilka, zastanowi¢ sie, czy
chcemy to robié, czy wybrany pomyst spetnia nasze cele i czy jest wykonalny.

hm. Gabryjela Zielinska
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ZAEACZNIK NR 1

Teksty z z6ttych kartek, czyli fatszywe badz prawdziwe twierdzenia na temat pale-
nia tytoniu
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Dym tytoniowy jest szkodliwy.

Dym tytoniowy nie zabija niepalacych.

Palenie wyszczupla.

Palenie tytoniu jest przyczyna przedwczesnej umieralnosci mezczyzn.

Nie mozna zmierzy¢ (oceni¢) wptywu mimowolnego palenia na stan zdrowia niepalacych. |
Palenie tytoniu nie jest uzaleznieniem.

Pofowa ludzi w Polsce umiera z powodu palenia tytoniu.

Papierosy pali wigcej kobiet niz mezczyzn.

Polska jest liderem spozycia tytoniu.

. Reforma ekonomiczna znaczaco ograniczyta liczbe oséb palacych papierosy.

. Papierosy zagraniczne sg zdrowsze niz produkowane w Polsce.

. Wiecej tytoniu pala ludzie wyksztatceni.

. Wczesniej rozpoczynajg palenie tytoniu dziewczeta niz chtopcy.

. Najczesciej biernym palaczem jest sie we wiasnym domu.

. Ludzie palacy majg kfopoty ze znalezieniem pracy.

. Palacy rodzice chronig swoje dzieci przed biernym paleniem tytoniu.

. Dzieci w wieku przedszkolnym, przebywajace w placowkach opiekuriczo-wychowaw-

czych, nie sg narazone na bierne palenie.

Nigdy nie jest za pézno na rzucenie palenia.

Po 5 latach niepalenia ,we dwoje” mozna kupi¢ wysokiej klasy komputer.
Wszyscy, ktérzy rzucili palenie, tyja.

Nieodtgcznym elementem niesiggania po papierosa jest sport i wysitek fizyczny.
Dieta nie ma wptywu na stan zdrowia cztowieka.

Od palenia papieroséw mozna dostac zeza.

Palenie papierosow konserwuje.

Palenie papieroséw to wstep do innych uzaleznien.

Palenie papieroséw wywotuje impotencje u mezczyzn.

Warzywa i owoce to najlepsza dieta.

20 sztuk wypalonych dziennie papieroséw skraca przecigtnie zycie o ok. 5 lat.
Palenie jest niemodne w Polsce.

W Polsce nie istnieje poradnictwo w zakresie pomocy palacym.
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ZALACZNIK NR 2
Teksty z biatych karteczek, czyli fakty dotyczace palenia tytoniu

1. To jest niezaprzeczalny fakt. Spalanie w wysokiej temperaturze tytoniu w ,papierowe;
koszulce” jest procesem chemicznym. W jego wyniku powstaje wiele groznych trucizn.
Dym tytoniowy sktada sie z prawie 4000 zwigzkdw chemicznych, w tym ponad 40 to sub-
stancje rakotwércze. Wszystkie sa wprowadzane do najgtebszych zakamarkdw organi-
zmu palacza; ale takze do organizmu wszystkich, ktérzy przebywaja w $rodowisku
zanieczyszczonym dymem tytoniowym. Takze ptdd w tonie matki pali wraz z nia.

2. To nie jest prawda. W Polsce pali 30% kobiet w okresie cigzy. Noworodki palacych ma-
tek w poréwnaniu z dzieémi niepalacych rodzicow wolniej rosna w fonie matki, rodza sie
200-300 gramow lzejsze, niedorozwiniete, gorzej przygotowane do zycia. Dojrzewajac
w fonie palacej matki, ptod jest skazany na niezwykle grozne konsekwencje zdrowotne.
Dzieci mieszkajace z palacymi rodzicami sg ofiarami wymuszonego, biernego palenia.
Niedawno prasa podata informacje o $miertelnym zatruciu dymem tytoniowym noworod-
ka przez niefrasobliwych rodzicow. Zony palacych mezéw choruja dwukrotnie czesciej
na raka ptuc niz partnerki mezczyzn niepalacych.

3. Jest w tym odrobina prawdy. Producenci papieroséw probuja zbic na tym kapitat, m.in.
adresujac reklamy tytoniu do kobiet dbajacych o swoja figure. Ale, aby by¢ szczuptym,
nie trzeba pali¢ papierosdw. Trzeba po prostu wtasciwie sie odzywiac (co wcale nie zna-
czy bogatokalorycznie) i zwigkszy¢ swéj wydatek energii. Wiasciwe odzywianie i aktyw-
no$¢ fizyczna sg prawdziwym kluczem do zdrowia i dobrej sylwetki.

4.7To jest przykry fakt. Liczba odtytoniowej przedwczesnej umieralnosci mezczyzn w gru-
pie wiekowej 35-69 lat wynosita w 1990 roku 42%, a liczba zgondw odtytoniowych
45000. W populacii kobiet frakcja odtytoniowa przedwczesnej umieralnosci kobiet wyno-
sita 10%, a liczba zgondw 5000.

5. Nie. W chwili obecnej jedynym dostepnym i sprawdzonym modelem oceny wptywu
mimowolnego palenia tytoniu na ryzyko zachorowar w populaciji niepalacych jest rak
ptuc. Wykonane dla populacji Polski szacunki wskazuja, ze w 1994 roku zgony na raka
ptuc spowodowane biernym paleniem tytoniu ($rednio 204 zgony, maksymalnie — 385
zgondw) stanowity w populacji 0sb niepalacych powyzej 35 roku zycia, zmartych na ra-
ka ptuc - 17,4% (11% u mezczyzn, a 20% u kobiet). Mimowolne narazanie na szkodliwe
czynniki dymu tytoniowego jest wyzwaniem dla zdrowia publicznego....
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6. Tak. Dziataniem nikotyny sa objete wszystkie narzady, wliczajac w to réwniez takie wyzsze
czynnosci mozgu, jak myslenie, nastrgj, sprawnos¢ umystowa. Nikotyna ma dziafanie psy-
choaktywujace, wptywajace na nastrdj i odczucia oraz dziatanie euforyzujace, podobne do;
opiatéw i alkoholu. Ponadto wywotuje uzaleznienia, czynno$¢ uktadu nerwowego zostaje
zmieniona, przystosowana do dziatania nikotyny i zaburza sie, gdy jej zabraknie. Palenie ty-
toniu jest natogiem wywotanym przez dwa podstawowe, wzajemnie oddziatywujace na sie-
bie, uzaleznienia: farmakologiczne uzaleznienie od nikotyny oraz uzaleznienie behawioralne.

7. Jezeli odniesiemy to stwierdzenie tylko do mezczyzn, jest to prawda. Badania R. Peto
i wspdtpracownikow wskazuja, ze prawie 50% zgondw dorostych mezczyzn pod koniec lat
osiemdziesiatych byto nastepstwem palenia tytoniu. Do korica lat siedemdziesigtych spo-
zycie tytoniu stale wzrastato, natomiast od poczatku lat osiemdziesigtych ustabilizowato
sie na jednym z najwyzszych pozioméw na $wiecie. Sprzedawane w Polsce papierosy wy-
rozniaty sie bardzo wysokim poziomem ciat smotowatych i nikotyny.

8. Nie, ale nie jest to pocieszajace. Obserwuje sie pewne pozytywne zmiany w struktu-
rze palenia, ktére dotycza przede wszystkim mezczyzn. Najwazniejsza z nich jest wzrost
grupy populacji mezczyzn nigdy nie palacych, z 18% w 1974 do ok. 35% w 1995 roku.
Natomiast w populacji kobiet nie ma znaczacych tendencji spadku palenia. W strukturze
spozycia tytoniu obserwuje sie dynamiczny wzrost frakcji palacych dziewczat w popula-
cji 15-latek. W 1990 roku palito papierosy 16% tej populacji dziewczat, w 1994 juz
20%, a w 1998 az 32%.

9. Oczywiscie, ze tak — szkoda tylko, ze w tej dziedzinie. W ostatnich dwudziestu latach
doszio do pewnych korzystnych zmian w stosunku spoteczenstwa do tytoniu. Trwajacy
od zakoriczenia Il wojny $wiatowej wzrost spozycia tytoniu zostat przerwany na poczat-
ku lat osiemdziesigtych. Od tej pory spozycie tytoniu utrzymuije sie na statym poziomie,
okredla sie je na 94-96 miliardow papieroséw rocznie, co w przeliczeniu na dorostego
mieszkarca stawia jednak Polske w czotdwce Swiatowej listy konsumentow.

10. Niestety, takze po reformie ekonomicznej utrzymane zostaty bardzo niskie ceny na
wyroby tytoniowe. Paczka najpowszechniej palonych papieroséw pozostaje nadal tarisza
niz kilogram chleba.

11. Nie, jest to absolutna bzdura. Po otwarciu granic doszio do wprowadzenia na rynek
w duzej czesci pochodzacych z przemytu, i dlatego relatywnie tanich, zachodnich papie-
rosdw. Papierosy te charakteryzujg sie atrakcyjnymi, barwnymi opakowaniami, aromaty-
zowanym tytoniem. Byty tez popularyzowane jako ,zdrowe” lub ,zdrowsze”. Wbrew
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przekonaniu, nie tylko palaczy, sprowadzane na rynek papierosy nie wyrdzniaja sie
mniejszg zawartoscig substancii rakotworczych. Przeciwnie, czesto papierosy zagranicz-
nych. producentéw majg wyzszg zawartosé ciat smotowatych, a takze nikotyny.

12. Nie. W latach dziewigédziesiagtych spozycie tytoniu przestato rosngé, a nawet wyka-
zuje tendencje spadkowa, szczegdlnie wérdd bardziej wyksztatconych grup populacii.
Zréznicowanie postaw wobec palenia tytoniu ma réwniez zwigzek ze statusem zawo-
dowym Polakéw. W populacji mezczyzn najwiekszy odsetek codziennego palenia papie-
rosow notuje sie wsrdd robotnikéw niewykwalifikowanych (65,4% w 1995 r.), najnizszy
za$ wérdd pracownikéw umystowych z wyzszym wyksztatceniem.

13. Nie. Regularne, codzienne palenie tytoniu rozpoczyna sig zwykle migdzy 15. a 24. ro-
kiem zycia. Mezczyzni robig to jednak wczesniej niz kobiety: miedzy 15. a 19. rokiem zy-
cia zaczyna regularnie pali¢ papierosy 52% mezczyzn i 41,3% kobiet. W populacji kobiet
do$¢ czeste jest natomiast rozpoczynanie regularnego palenia tytoniu po 25. roku zycia.

14. Tak i jest to kolejna przykra prawda. W 1995 roku 44% populacji 0séb niepalacych
byto narazone na bierne palenie w $rodowisku domowym, a 41% - w miejscu pracy.
W-domu na mimowolne wdychanie dymu tytoniowego osoby niepalace narazajg gtownie
najblizsi cztonkowie rodziny, przede wszystkim matzonkowie lub rodzice. Gtéwnym
zrédtem narazenia mtodych mezczyzn na bierne palenie tytoniu sg ich ojcowie. Drugim
waznym Zzrodtem mimowolnego palenia tytoniu wsrdd tej grupy mezczyzn sg ich palace
zony. Natomiast w populacii niepalacych kobiet gtéwnym zrodtem narazania ich na bier-
ne palenie tytoniu sg mezowie, w mnigjszym stopniu rodzice, przede wszystkim ojcowie.

15. Niestety, nie jest to prawda, jezeli chodzi 0 nasz kraj. Tylko niektdre zaktady stosuja
tzw. ,polityke miejsc pracy bez papierosa”. Natomiast wyniki badan, ktére przeprowadzo-
no w Stanach Zjednoczonych, sa zachecajace nie tylko dla pracodawcdw, ale réwniez
dia pracownikéw. Wykazaty one, ze koszty opieki medycznej ofiar choréb zwigzanych
z paleniem to ok. 35 milionéw dolaréw rocznie. Straty z powodu obnizenia wptywow
oraz produktywnosci w zwigzku chorobami oraz $miertelnoscig kosztowaty kolejne 25 do
60 milionéw dolaréw rocznie. Kazdy palacy pracownik kosztuje rocznie firme ok. 1000
dolaréw wiecej niz niepalacy. Jedno z badan wykazato takze, ze blisko 20% wszelkich
nieobecno$ci w pracy zwigzanych jest z chorobami odtytoniowymi.

16. Nie i jest to bardzo przykre. W Polsce sytuacja jest dramatyczna. Oto bowiem na pod-
stawie oceny rozpowszechnienia zjawiska palenia wérod oséb dorostych w wieku 20-39
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lat, mozna szacowac, iz ok. 4 miliony dzieci w wieku 0-14 lat wzrastajg ,w atmosferze
biernego palenia” w zwigzku z natogiem wystepujacym u ojcéw, a ponad 3 miliony wsku-
tek natogu u matki.

{

17. Niestety, tak. W wieku przedszkolnym palenie bierne zwigksza swéj zasieg. Juz nie
tylko dom rodzinny powoduje przymusowe wdychanie dymu tytoniowego, takze placow-
ki opiekuriczo-wychowawcze, w ktorych dziecko przebywa. W ten sposob wzrasta licz-
ba zagrozen dla zdrowia i prawidtowego rozwoju dzieci w wieku przedszkolnym.
Jednoczesnie jest to bardzo wazny okres z punktu widzenia ksztattowania postaw, mo-
g4 sie bowiem w tym czasie ksztattowac tolerancyjne postawy wobec tytoniu, a to ozna-
cza poczatek trwajacego kilka lat procesu uzaleznienia od nikotyny.

e o o

18. Oczywiscie, ze tak! Nigdy nie jest za p6zno na rzucenie palenia: nawet po czterdzie-
stu czy piecdziesieciu latach. Organizm jest w stanie naprawi¢ wyrzadzone przez tyton
szkody nawet po tak dtugim okresie aktywnego palenia.

19. Tak i jest to powdd, dla ktérego warto nie palié. Jezeli matzeAstwo, ktére zdecydowa-
to sig rzucic palenie, palito po jednej paczce papieroséw dziennie (4-5 zt), to po roku nie-
palenia moze sobie kupi¢ za zaoszczedzone pienigdze dobrej klasy kolorowy telewizor,
po 5 latach — wysokiej klasy komputer, po 10 latach moze usig$¢ za kierownicg nowego
cinquecento, a po 20 latach — moze przesigsé sie do samochodu $redniej klasy.

e o o

20. Czesciowo jest to prawda. Jednym z objawdw rzucenia palenia sg zmiany w przy-
swajaniu pokarmu, czemu moze towarzyszy¢ wzrost apetytu. W8rdd tych, ktérzy prze-
stali pali¢, 1/3 os6b nie tyje, tyle samo przybiera na wadze, pozostali za$ tracg zbedne
kilogramy z powodu zalecanych w terapii odwykowej ¢wiczer oraz diety. Przytycie o kil-
ka kilogramow jest mniej niekorzystne dla zdrowia niz skutki palenia.

21. Oczywiscie, ze tak! Sport i wysitek fizyczny jest jednym z podstawowych elementéw
zdrowego stylu zycia. Jezeli nie uprawiacie zadnego sportu, to rozpocznijcie juz dzi$, cho¢-
by od gimnastyki i prostych ¢wiczen oddechowych. Takze nie mozna zapominac o zaprawie
porannej na obozach harcerskich. Sport i rekreacja to wazny element zdrowego stylu zycia.

22, Tak i jeszcze raz tak! Naukowcy catego Swiata probujg opracowaé najlepsza recepte,
jak budowac¢ zdrowie. Wskazania zdajg sie by¢ proste. W odzywianiu nalezy uwzglednié
produkty roslinne, spozywane wielokrotnie w ciagu dnia warzywa i owoce, a niezbedna por-
Cja tiuszczéw powinna pochodzié z tuszczdéw roslinnych, przede wszystkim z dobrej jakosci
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olejow. Nalezy takze radykalnie ograniczy¢ spozycie ttuszczéw zwierzecych. Najlepiej obra-
zuje to tzw. piramida zdrowia, ktdra jest dos¢ powszechnie znana w naszym kraju.

23. Nie, chociaz palenie papierosow ma wptyw na powstawanie katarakty i innych cho-
réb oczu. Fizyczne szkody wynikte z palenia papieroséw pojawiaja sie do$¢ wezesnie —
nawet przed uptywem roku. Palacze wiecej kaszlg i trudniej im oddychac, ich ptuca sg
uszkodzone i majg mniejsza pojemno$¢, maja stabsze serca, czesciej choruja. Papiero-
Sy sg przyczyng roznych schorzen, m.in. choréb serca, nowotworéw ptuc, udaréw
mdzgu, nowotworéw gardta, chronicznych chordb ptuc (zapalenie oskrzeli, rozedma
ptuc), nowotwordw jamy ustnej, nowotwordw trzustki, nowotwordw pecherza moczowe-
go, nowotwordw szyjki macicy. Kobiety palgce w cigzy zwiekszajg ryzyko przedwczesne-
go porodu, poronienia i urodzenia martwego ptodu.

| 124, Jest w tym troche prawdy, ale nie dotyczy to cztowieka. Dym papierosowy zawiera
formaldehyd, ktdry jest uzywany do konserwowania zdechtych zab. Takze zawiera amo-
niak uzywany do czyszczenia ubikacji i cyjanek, ktérego uzywa sie do trucia szczurow.
Obrzydliwe, lecz prawdziwe...

25, Tak i dlatego nigdy nie siegaj po papierosal Tyton jest czesto pierwsza uzywka sto-
sowang przez nastolatkow, ktérzy pézniej zaczynaja siegac po alkohol i narkotyki. Bada-
nia wykazuja, ze osobom, ktdre nigdy nie pality, rzadko zdarza sie uzywac narkotykow.
Prawie kazdy, kto zaczyna uzywac alkoholu, wczesniej palit papierosy. Potwierdzajg to
badania miedzynarodowe.

26. Tak. Na podstawie danych o czynnikach i rozpowszechnieniu palenia w Polsce sza-
cuje sie, ze ok. 115 tysiecy mezczyzn w wieku 39-49 lat cierpi na impotencje bezposre-
dnio zwigzang z paleniem przez nich tytoniu. Prawdopodobnie ta liczba jest zanizona,
poniewaz nie uwzglednia przypadkéw impotencii wystepujacej u bytych palaczy. Szkodli-
wy wptyw palenia tytoniu na sprawnos¢ seksualng mezczyzn przejawia sig rdwniez jako
zmniejszenie objetosci wydzielanego nasienia, zmniejszenie liczby plemnikow, upo$le-
dzenie ruchliwosci plemnikow oraz nieprawidtowosci ruchliwosci plemnikow.

27. Oczywiscie, ze tak! Owoce i warzywa to niezastapione zrédto wielu substancii bioak-
tywnych. Nasz organizm nie potrafi ich gromadzi¢ i dlatego wazne jest, aby mu je do-
starcza¢ tak czesto, jak to mozliwe, co najmniej 5 razy dziennie. Oto 5 rad do
opracowania najlepszej diety:

* jedz pie¢ porcji warzyw i owocow dziennie,
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* jedz co najmniej jedna porcje bogata w witaming A (marchew, szpinak, morele, pomi-
dory, brokuty),

* jedz co najmniej jedna porcje bogata w witamine C (czarna porzeczka, truskawki, ka-
pusta, brokuty, pomararcze, grapefruity, kiwi),

* jedz co najmniej jedna porcje bogata w bonnik (jabtka, gruszki, owoce suszone, wiek-' |
$Z0$¢ warzyw),

* jedz warzywa kapustne (kapuste, brokuty, kalafior).
Jest to najlepsza dieta dla utrzymania dobrej sylwetki i zdrowia.

28. Niestety, jest to prawda. Jezeli wypala sig 40 sztuk dziennie, to wynik ten wynosi
8 lat. Kazdy wypalony papieros skraca zycie o 5,5 minuty. Polacy w smutnej statystyce
bijg Swiatowe rekordy. Ok. 10 min 0séb w naszym kraju pali regularnie 15-20 sztuk pa-
pierosow dziennie. Blisko 5 min pali dtuzej niz 20 lat. Dane epidemiologiczne opubliko-
wane przez prof. Rocharda Peto z Uniwersytetu w Oxfordzie méwig o tym, ze choroby
odtytoniowe sa przyczyng zgonu co drugiego Polaka w wieku 35-69 lat. Od lat 60. od-
setek tych zgondéw w Polsce roénie i osiggnat obecnie poziom nienotowany (oprécz We-
gier) w zadnym kraju Europy. Bez opanowania epidemii palenia nie mozna poprawic
kondycji zdrowotnej spoteczeristwa.

29. Szkoda, ze nie jest to prawda. Liderem $wiatowej mody na niepalenie jest USA. Tam
coraz trudniej jest by¢ palaczem. Palacze sg traktowani jak zadzumieni. Nie palg polity-
cy, aktorzy, lekarze i zwykli ludzie. Prezydent USA ogtosit Biaty Dom miejscem wolnym
od dymu tytoniowego. Wydaje sie, ze palenie tytoniu bedzie tylko krétkim epizodem
w rozwoju ludzkoci i wyladuje na $mietniku historii... Popielniczki znikng z naszego oto-
czenia, tak jak kiedys zginety spluwaczki. Moda na niepalenie zaczyna réwniez docieraé
do Polski. Takze u nas politycy, aktorzy rzucajg palenie. Kazdy chce byé modny i akcep-
towany spotecznie.

30. Troche prawdy w tym jest, bo nie istnieje systemowe rozwigzanie tego problemu. Jed-
nak kazdy lekarz moze udzieli¢ porady, jak rzucic palenie. Funkcjonuije takze telefoniczna
Poradnia Pomocy Palacym ,,PPP” — czyli Przestan Pali¢ Papierosy, w ktdrej majg dy-
zury specjalisci przez caty rok w kazdy wtorek, w godz. 14.00-18.00, pod numerem tele-
fonu 0-22 643-92-86. Mozna rowniez zajrzec do Internetu na strone: www.rzucpalenie.pl.
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HAPPENING — AKCJA PLASTYCZNA:

TROCHE INACZEJ O PALENIU TYTONIU

* Miejsce: hol, korytarz, dziedziniec, ulica.

* Uczestnicy: mtodziez szkét Srednich, grupa 15-20 0sob.

» Czas: 1,5-2 godziny.

 Forma pracy: monolog, gaweda, dyskusja, performance, budowa instalacji

artystycznej lub realizacja innych form plastycznych, w czasie wakacji mozna
wedrowac z instalacja.

* Materiaty: karton, papier, czarno-biate i kolorowe gazety, farby, pedzle, listwy,
sznurki, klej i inne znalezione przedmioty.

Druhno Druzynowa, Druhu Druzynowy!

Czas zmierzy¢ sig z trudnym tematem: ,Cztowiek i jego ograniczenia, czto-
wiek i jego uzaleznienia”, ktory wynika z odwiecznego problemu ,wolnosci od...”
i wolnosci do...”.

WYBIERAM — NIE WYBIERAM, WOLNY —ZNIEWOLONY

NIE-MOC

™~ —
%wiek —m Czlowiek — uzalezniony ™
AN/
Cztowiek - staby Cztowiek — niedbaty ™
NIE-WOLA Cztowiek — ograniczony ~, "> Cziowiek - chory

é@% Byc¢ zaleznym od kogos...
NIE-WOLA
Brak mocy... > . . .
NI By¢ zaleznym od czegos... ~
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Te hasfa stanowig zaproszenie do wielowatkowej rozmowy, do wielopta-
szezyznowego spotkania z samym sobg, ze swoimi stabo$ciami, swoimi watpli-
wosciami, jak réwniez do spotkania ze swojg sitg wewnetrzna.

Podobne zaproszenie musisz skierowa¢ do uczestnikéw akcji. Powyzsze
mysli mozesz przedstawic na tle muzyki (to chyba najprostsze), ale mozesz
wzmocni¢ je takze scenkg pantomimiczng badz rzezba-instalacja zbudowang
przez uczestnikdw, oddajgca poszczegéine elementy rozwazan. Mozesz zapro-
ponowac spacer po ,galerii grafiki’, gdzie odpowiednie obrazy czy plakaty
wzmocnig znaczenie zapisdw stownych. Pamietaj, ze chodzi o to, by jak najbar-
dziej poruszy¢ uczestnikow happeningu, by zainspirowa¢ ich mysli i dziatania,
by pokazac, ze cztowiek ma umiejetno$c i prawo wyboru.

WYBIERAM SWIAT
BEZ NIKOTYNY:

JASNY, KOLOROWY,
CZYSTY.

WYBIERAM PAPIEROSY:
SKAZUJE SIE NA SZAROSC,
BYLEJAKOSC, CHOROBE,
KALECTWO

Porozmawiajcie w matych (3-4-osobowych) grupach o swoich wyborach.
Czy zawsze wybieraliScie Swiat bez nikotyny? Czy zdarzafo sie, ze z jakiego$ po-
wodu wybieralicie $wiat szary i zadymiony? Czy wasze wybory zawsze byty
Swiadome? Czy zawsze wybieraliscie ,w wolnosci od...?

Sprébuijcie odnalezé (chocby kazdy na swoj wiasny uzytek) to, co tak napraw-
de was ograniczato: ludzie, ztozone sytuacje, moze wasze wewnetrzne potrzeby?
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JESTEM UZALEZNIONY 0D ....... .
SKAZUJE SIE NA WIELE ULOMNOSCI:
* NIE CZUJE ZAPACHU PORANNEJ ROSY. I
* NIE CZUJE ZAPACHU KWIATOW.
* NIE CZUJE SUBTELNOSCI SMAKOW.
JESTEM SLABY.
JESTEM CHORY.

Czas porozmawia¢ o konsekwencjach waszych wyboréw i ich znaczeniu.
Kazdy wybor w jakiej$ sytuacji, dokonany chocby na chwilke, jest wyborem na
zawsze. Ta sama sytuacja nie powtorzy sie drugi raz. Kazdy zty wybor lub brak
umiejetnosci dokonania wyboru to krok w kierunku zniewolenia, w kierunku
utomnosci i choroby.

WartoScig jest dazenie do dokonywania wyboréw oraz dokonywanie ich
w wolnosci od uzaleznien. Nie znaczy to oczywiscie, ze na nasze wybory nie
moga mie¢ wptywu rozmaite czynniki zewnetrzne. Rzecz jasna, liczymy sie
z mozliwosciami, warunkami. Wazne sg wptywy autorytetow. Wystrzegajmy sie
jednak uzaleznien!

Proponuje chwile medytacji — doswiadczenie utomnosci. Dotknigcie swojej
sfabosci. Zadbaj o nastrdj (Swiatto, muzyka) i wyciszenie sie catej grupy. Zapro$
wszystkich na spacer w wyobrazni po pieknym, petnym owocow i kwiatow ogro-
dzie. Pozwdl im chodzi¢ po alejkach, napawac sie soczystymi kolorami. Dopro-
wadz do najpiekniejszych zakatkow i zaproponuj, by powachali najpigkniejsze
kwiaty. Niestety, w nozdrzach spacerowiczéw pojawia sie tylko zapach dymu
z papieroséw. Kolejne préby koricza sie tym samym. Kolory bledna, a caty ogréd
zasnuwa duszacy dym. Po powrocie ze spaceru po wymyslonym ogrodzie mo-
zecie porozmawia¢ 0 wrazeniach.

Jesli nie jeste$ wytrawnym przewodnikiem po takich spacerach w wyobrazni
- mozesz zaproponowac nastepujace ¢wiczenie:

Kazdy uczestnik powtarza zdanie: ,Jestem uzalezniony od nikotyny. Skazu-
je sie na utomno$ci” i wymienia jaka$ utomnos¢:
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* nie Czuje zapachu porannej rosy,
* nie czuje zapachu kwiatow,
* moje ubranie jest przesaczone dymem z papierosow itd.

Sprébujmy stworzy¢ ,obraz” uzaleznier, a potem ,obraz” wolnosci od
uzaleznien. Sprobujmy przejrzec sie w tych obrazach, jak w lustrach. Zobaczymy
siebie. Moze zauwazymy nasza niedoskonato$¢, a moze w ten sposdb utatwimy
sobie wybdr. Moze znajdziemy potwierdzenie stuszno$ci naszego wyboru.

Do dzieta! Z materiatéw, jakie udato wam sie zgromadzi¢, powstang arcy-
dziefa, kazde z nich bowiem bedzie obrazem istotnej czesci jego tworcy. Czesci
teraz odkrytej i uswiadomionej badz znanej od dawna, lecz skrzgtnie ukrywane;j.

By¢ moze obrazy uzaleznieri powinny by¢ na koniec zniszczone, by w sym-
boliczny sposob pokaza¢ zwyciestwo nad nimi. Wypowiadamy wojng naszym
matym i wiekszym uzaleznieniom, a nasze wolno$ci bedg dla nas tarcza.

"' To, co zaproponowalismy, to tylko jeden z wielu mozliwych scenariuszy hap-
peningu. Kazdy z was moze odnalez¢ w swoich do$wiadczeniach wiasne skoja-
rzenia i przygotowac zupetie inny przebieg zaje¢. Wazne jest tylko to, ze majg
one stuzyé rozwazaniom o0 naszych uzaleznieniach oraz zmierza¢ do ich pozna-
nia i uwolnienia si¢ od nich.

hm. Eugeniusz Chrzanowski
phm. Aleksandra Wojewoda



