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PODRECZNiK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznlei”  ccecticcssesic

Oddajemy w rece realizatordw programi ,Profis - Sport bez uzaleznier” minipodrecznik, kidry jest narzedziem pomocniczym:
- W pracy profilaktycznel. W tym podreczniku prezentujemy zagadnienia cdwoiujace sie do tzw. czynnikdw chroniacych, kidre
ksztaitujg kompetencie zdrowotne dzieci | miodziezy w zakresie przeciwdzistaniz uzaleznieniom. R
Zachecamy Paristwa, aby podczas krétkich 15-minutowych interwencji behawioralnych (tzw, kwadransow profilaktycznych)
podejmowaé z- podopiecznymi dyskusie na temat wartosci, postaw i zachowan, ktérych przejawianie w codziennym zyciu
- ogranicza ryzyko zachowar niepozadanych, skutkujgeych uzaleznieniem od alikoholu i innych substaricif psychoaktywnych, ‘
Jestedmy przekonani, ze kontekst zajec sportowych, 3 takze sutorytet trenera wychowawey wplyna pozytywnie na zdol-
nosci poznawcze trenujgcych miodych ludzi i utatwia skuteczne ksztattowanie u nich wiasciwej postawy wobec uzywelk,
" Pragniemy zwrécié Panstwa uwage na fakt, Ze dodanie komponentu wychowawczego w profilaktyce uzaleznier jako inte-
grélnego elementu pracy trenerskiej stanowi narzedzie stuzace ksztattowaniu zdrowia publicznego. Odpowiada takze na
zidentyfikowane, zwiekszone zagroZenie wystepujace u miodych oséb uprawiajgcych sport, zwigzane z podeimowaniem
© ryzykownych zachowar. Zatem Paristwa praca moze potgczyé dwa-wzajernnie komplementarne mechanizmy - wykorzy-
stanie sportu jako formy profilaktyki z dzia+aniami profilaktycznymi jako forma ksztattowania wiasciwej ‘postawy sportowcs,
o-ktdrg warto zabiegad. Jestesmy, przekonani, Ze takie dziatanie niesie takze wartodé dodana do pracy nad tymi cechami
“ charakteru miodych ludzi, kidre pozytywnie wplywajg ne mozliwosc osiagania wysokich wynikséw: sportowych,

Nasz poradnik ma charakter pormocy dydaktycznéj, a reslizacia programu wychowawezego umeziiwia Panstwu podeimo-
wanie takze innych zagadnien (nieobjetych kartami pracy) zwiazanych z Tozwojem umiejetnosci interpersonalnych | spo-
tecznych, ktdre pozwola podopiecznym fatwiej osiggnaé satysfakcionujaey poziom zycia wolnego od uzaleznier f wysoki
poziom sportowy. S o ' T ",
Warto przy tym pamigtac, aby dostosowad formy, metody i tresci prowadzonych zaje¢ do wieku podopiecznych. Planowa-
nie dzistar powinno odbywad sie w odniesieniu do obszaréw rozwoju dziecka: emocjonainego, spotecznego i poznawczego. -
Roézne zachowania dysfunkcyjne oraz mozliwoéci poznaweze 55 uzaleznione od etapu rozwojowego miodego cziowieks,
*Uezniowie w grupach wiekowych 8-11 | 12214 wyraznie réznig sie miedzy soba sposobem zachowania, posiadanymi umie-
jetnosciami, rozumieniem norm: spotecznych oraz stopniem rozwoju fizycznego, psychicznego i spotecznego. O czym: my.
doroéli-pracujacy z nimi na co dzien, nie powinniémy zapominaé. Jednak tym, co %aézy te dwie grupy wiekowe, jest to, ze
zaréwno pézne dziecifistwo, jak | okres dorastania fo trudny czas dia mtodego cziowieka i dls jego ofoczenia, Bardzo wazne
jest, zeby dorosli/nauczyciele w obu tych okresach, w ktérych dynamicznie ksztaftuje sie u miodych ludzi dojrzatodé emo-
cjonalna, tozsamosé | wiasne ,Ja", przywiazywali szczegbing uwage na budowanie relacji, dialog, kominikacje czy po pro-

stu przyjazn z uczniami. Zakladamy, Ze to pomoie uczniom w miare beZpiecznie przejéc ckreslony etap swojego rozwoiju,

a nam lepiej ich zrozumieé i stuzy¢ im pomoca, Bardziej szczegodtowe charakterystyki obU tych grup zamigszczono ponizej,

Grupa w wieku 8-11 lat: ' ‘ - - N B - ;. :
Dziecko we wczesniejszych etapach rozwoju nauczyto sie roszznawaé I wyrazaé emocje, Jest Istotg spoieczr!a,
cztonkiem grupy, potrafi nawigzywad relacje z innymi. - ; ! :

* Tworzy sie obraz wiasnej -qsbby,'dziecko zaczyna rvzbudoWywaé, rqzhicowac swoje ,.Jé" ~ nie jest juz tylko jednostka,
buduje swoja.tozsamosé jako cztonek grupy. . . o




= Dziecko zaczyna kierowaé sie zasadami okreglonymi i przyjetymi przez grupe, do ktdrej nalezy, ‘ :
* Coraz bardzief systematyczna staje sig alktywnoi¢ poznawezs, dziecko lepiej koncentruje uwage, stosuje takze rézne strategie
' Zapamietywanis przyswajanego materiatu. : . ey : : '
* Pojawiafg sie nowe czynnode umystowe - konkretne operacje dotyczace prostych czynnosci, np.dodawania, odeimowaniz,
mnozeniz czy dzielenia, Dzieki tej umiejetnosci dziecko potrafi rozwigzywaé zadania, kidre zawiersjg pefne informacje.
" Dziecko nie potrafi jeszcze na podstawie operaci konkretnych formufowaé zasad, regut CZY praw. !
- W ckresie péZnego dziecifistwa nastepuje jeden z przetormowych mementdw rozweju morainego u dzieci, )
« Dziecko potrafi juz spostrzegad i interpretowad {rozumiec) stany emocjonalne innych oséb. . ' :
"« Okres pdZnego dziecinstwa to czas stawania sie czlonkiem kiasy szkolnegj, bedacej grupa formaing. Dziecko nawigzuje
relacje z réwiesnikami, buduje w kiasie swoja pozycje, szuka w niej swojego misjsca, ‘ “
« PrzyjeZnie zawarte w tym okresie pod koniec péZnego dziecinstwa staja sig trwate,
* Nastgpuje rozwdj zainteresowars; ) ; ‘ : :
* Bardzo wazna skiadows osobowodsci dziecks jest obraz wizsnej osoby. Maja na niego wphyw opinie dorostych, pordwnywanie
sig zinnymi, . ‘ : — 2
» Ksztattuje sie sEMoocens.

Grupa w wieku 12-14 |at . _ _
W tym wieku wediug psychologéw zaznacza sig .kryzys w rozwoju tozsamosci”, czesto objawiajacy sie »buntem”
. i zachowaniami ryzykownymi, o s r ‘ : ' '

* Nastepujg zmiany fizyczne bedace sygnatermn dojrzewaniz biclogicznege. czesto trudne do zzakeeptowania przez miodego
cziowieka, . .t N -

* Zachodzi wiele zmian w sferze psychicznej, czego efektem jest osiagniecie przez jednostke psychicznej dojrzatodci.

* Ksztattuje sie rozumowsnie dedukeyine. Miody cziowiek rozumuje, tworzge hipotez_y i szukajac mozliwoéci ich sprawdzenia
W rzeczywistosd, : ; ' - el , '

* Pojawia sig refleksyinodd, krytycyzm, wiashe opinie oraz ksztaftowanie sie niezaleznosci od saddw innych oséb. Rozwila

- sig réwniez wyobraznis, ' ' ' {

* Dorastajac, miody cziowiek poszukuje wizsnej tozsamodci, Wediug Erika Eriksona wtedy wiadnie ,zaznaczs sie w rozweoju
“kryzys tozsamosei”. A , i ‘ : Tt - N

* Miody cziowiek konsekwentnie dazy do wyzwolenia sie spod wpiywu dorostych, ,

* Moze dochedzi¢ do wielu konfliktéw w relacji rodzic - dziecko. Dziecko staje sig bardzief krytyczne, .

* W myél zasady konformizmu moralnego w $woirn dzistaniu czesto dostosowuje sig do grupy i ulega wplywowi opinii
wigkszodci, ‘ K 3 : S ‘ ;

° Poszukuje swojej drogl poprzez dodwiadezanie réznych sytuacii, czesto ryzykownych,
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Grupa w wieku 15-18 lat: - ‘ .
Ten okres w rozwoju nazywany jest péZng adolescencig lub tez okresem miodzieficzym, Emocje i krytycyzm wobec siebie
i otoczenia ~ kontra realia. R ' =

* Nastepuje kontynuacia biobgfcznych proceséw rozwoju (rozwdj fizyczny), & co 7a tym idzie, réwniez proceséw psycholo-
gicznych i spotecznych, e . _ - . ‘ I ‘

* Zachodzg intensywne zmiany w sferze emocji nastolatka: dominuje siine pobudzenie emocionalne, emocie sa nagte, mozna
zaobserwowac duzs chwiejnoéé emocjonaing,- ‘ R ' :

» W rozwolu poznawezyrm nastepuije przejécie ze stadium operacji konkretnych do stadium operacii formalnych, ktére zgodnie
z koncepcia Plageta charakteryzuje sie rozwojem mysienia logicznego i abstrakcyjnego. ) ' :

* Poszerzaja sie zainteresowania, roénie poczucte krytycyzmu wobeg otoczenia, ale taksze wobec sieble, :

* Bardzo wazna jest dis micdego crlowicks grupa réwiesnicza, dazy on do spedzania czasu w gronie znajormych, réwiesnikéw.

» Moze dominowa¢ myslenie idealistyczne o otaczajacym éwiecie, przestanisjace reainy obraz rzeczywistosci,

* Pod koniec tego okresu zezwyczaj poprawie ulegajg relacje z dorostymi, w dalszym ciggu sa oni wazni dla miodego cziowieka, -

Grupa w wieku 19-23 [ata: o L B o, :
Poczatek okresu wezesnej dorosiosci, trwajacege do okolo 35 r.z. Czas weryfikacji planéw na dorostosé oraz préby-ich
realizacji. - . ' %
* W dalszym clagu ksztatiuie sie osobowose,
* Stabilizuje sie tozsemosé oraz uczucia, _ ‘ 3 :
© » Rozwijaja sie zwiazki interpersonalne, jak réwniez Zycie uczuciowe i erotyczne, L y
» Mitody cziowiek jest coraz bardziej autonomiczny, coraz wazniejsze staje sie dla niego poczucie niezaleznosci.
© * W dalszym ciagu roénie sprawnosc fizyczna, na wysokim' poziomie utrzymuje sie réwniez sprawnosé umysfowa.
Miody cziowiek skutecznie umie posiugiwad sie wiasnym ciatem. “
e Ksztattujz sie role spoteczne (meskie i kobiece). ‘ ; . :
* W dalszym ciagu rozwia sie system wartosci | zasad, miody cztowiek nie mysli juz o Zjawiskach lub rzeczach tylko w kategoriach
dobre-zte, przestaje tez ideslizowad rzeczywistodc, tak jak miato-to miejsce w okresie miodzieficzym. o

Pomimo Ze oba okresy rozwojowe w wiglu aspektach znacznie sie od siebie réznia, dla nas dorostych - rodzicow/trensrdw
wazne do zapamietania powinno byé to, Ze w obu tych okresegch-mi‘ddzi_[udzie potrzebujg nes jake .madrych dorostych”,
tj. przyjacios, przewodnikdw, trenerdw | nauczyciell. Bez nas czgsto sami sobie nie poradza w sytusciach dla siebio trudnych
i zagrazajacych. ] : :

-z catego serca Zyczymy Paﬁstwu sukcesu w pé%ni-eniu roli promotoréw zdrowia,
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o Rekomendowana fbrma pracy:'dyskusja moderowana

Metods ta stuzy wspdine] pracy nad tematem zwigzanym
z czynnikarni chroriacymi. Celem moderowane] dysku-

sii jest wypracowanie rek'omendacji ji whioskow, z kidrymi
utoZsamia sie cata grupa (wiekszosé uczestnikéw w wyniku

partycypaciiy,

Zadanjie moderatora polega ra ,prowokowaniu” i inspiro- -
weaniu rozmowy poprzez zadawanie pytan otwartych, ktére
beda pomagaty eksplorowaé temat | wspdlnie wypracowy- .

wal wnioski. Poprzez pytania moderator aktwrizu_je'grupe
do wymiany myéli i uiawniania stanowiskf s

Korzysci ze stosowania dyskusji modérawanej:
» Ujawnienie réznych punktow widzenia,

» MoZliwoée zapreze,ﬁt_bwanfa swojego stanowiska préez kazds -

z zeinteresowanych stron, ~
. » Rozwijanie umiejetnosci prezentowania wiasnego stanowiska
jezyidem korzysci. ' ' -
S o» Ujawnienie sie kwestii spornych i konfilktéw w grupie.
» Wymiana doswiadczer | dzielenie sie nimi. _
» Uzupeienie wiedzy poprzez uczenie sie od siebie nawzajern,
» Rozwifanie sprawnoécl komunikowania sie z innymi.

» Cwiczenie poprawnosci formuiowania argumentdw, jesnego

precyzowania swoich pogladéw, zadawania pytar.

» MoZliwosc poznaweania sie nawzajem uczestnikéw dyskusji.

» Rezwijanie umiejetnodci okreslania, analizowania i rozwig-
zywania probleméw, = .

» Dzigki formie dyskusji moderowanej, umiejetnosci, wiedza
i kreatywnos$é wszystkich czionkdw grupy sa wykorzysty-

" wane podczas spotkania. Wszyscy mogs braé aktywny
udzial w procesie rozwiazywania problemu / zagadnie-

nia, czuja sie wiec réwnoprawnymi decydentami. W ten ‘

SpOsol wzrasts takze prawdopodobierstwo zadowolenia

z Wypracowanego rozwigzania, 2 pdZniej jego wdrozenia, .

Uczestnicy majg szanse nauczyé sie nowego sposobu roz-

wiazywania problemdéw i wykorzystaé go w przysziosci

“w innveh sytuacjach, Warto pemigtac, ze zaproponowa-

na forma pracy angazuje emocje uczestnikéw odkrywajac _

wazne dla nich probiemy i postawy z nimi Zwigzane.

“oceveeosos

© Techniki WWWMéné'w dyskusji moderowanej; .

“Pitka” ;

Przy glosie jest tvike osoba trzymajaca ustaiony przedmiot
(pitke, marker, maskotke, ..). Jedl inny uczestnik dyskusii
chee zabraé glos, musi poczekaé a2 go dostanie, .
Klasyczna technika moderacfi sprawdza sie, jedli grupz ma
tendencje do prowadzenia kilku wathdw rozmowy réwno-
czesnie. Warto zwrécic uwage na to, Zeby "Pitka” byia do-

- stepna dla kazdego i nie zostalz przejeta jedynie przez gio-

sniejsza czedé uczestrikéw dyskusi,

- ,Bramka® = o
' Przy wielowstkowej dyskusji czesto wyplywajg tematy, kidre

dotycza tylko czesci obecnych osdh. Rozwijanie ich na forum
bytoby strata czasu dlz pozostaiych, ale ucigcie wypowiedzi

_ moze sprawi¢, Ze ktos poczuje sig dotkniety. Moderator moze

zapisywac je hastowo na specjalnej kartce flipchart, czyli tak

" zwanej ,Bramce”, Zainteresowane osoby moga wrécié do

rich po dokoriczeniu zasadniczego tematu dyskusjl, Podob-
nie mozemy zanotowad pytania, na kidre chwilowo rie zna-

.My odpowieclzi, Zeby oméwié je w innym czasie,

#Stoper” : o
Technike ,stopera” (tj, ograniczenie czasuy wypowledziy daje

‘mozliwosé Wypowiedzenia sig kazdemu uczestnikowi rozmo-

wy. Metoda ta zdecydowanie dyscyplinuje przebieg dyskusji.

+Do mety” - 5y
Zasada “Do mety” polega na ustaleniu stowa sygnalizuja-

‘cego “zboczylismy z tematu, wréémy do sedna sprawy!”,

Zasada sprawdza porzadkuje dyskusje, pod warunkiem, ze
jest uzywany z umiarem. Zasads ta jest ciemqkratyc;na:
meze z niej skorzystaé kazdy uczestnik dyskusji. -

»Plan treningu” )
Ustaleniz z dyskusji warto zapisywaé na biezaco w formie

" zadan/Cwiczen ~ prakiyeznych dziatar dotyczacych tematu

i wypracowanych wnioskéw,
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- PODRECZNIK INTERWENCJ! PROFILAKTYCZNE.S WProfis - sport bez uzaleznieq” . E § BB § Mkchd w o

O programie

Program ma na celu umacniznie potencjaiu zdrowotnego miodych gdariszczan poprzez aktywnosé fizyczna oraz ksztatio-
. wanie kompetencji zdrowotnych dotyczacych zycia wolnego od uzaleznier, W zatozeniu ma zZwiekszyé kompetencie dzieci.

i miodziezy w zakresie rozumienia spdeczno—behaWioralnych czynnikow chronigcych przed uzaleznieniem, podniesd wiek -
- inicjacji aikoh'oipwej i narkotykowsej, zmr}i'ejszyé odsetek dzieci | miodziezy uzywajacych substancji psychoaktywnych oraz

zwigkszy¢ kompetencie ludzi prowadzacych Zajecia sportowe z mfodymi do pracy wychowawczej dotyczacej. profilaktyki

uzasleznien. S ‘g ! ' . . . T

Program jest skierowany do dzieci | miodziezy w wieku 7-18 lat, kidre utzestnicza"w-zajéciabh rekreacyjnych i’ sportowych
proewadzonych przez kluby sportowe i stowarzyszenia kultury fizycznej wsparte érodkami ﬁnansowymi przeznaczonymi
_ na ten cel z budzetu miasta Gdariska, ' ' -

Mémy nadzi‘eie,' e niniéjszy podrecznik zachaci Parstwa do étwo?zenia m%or;iym luciziom _bgzpiecznej przestrzeni do roz-
mowy o waznych dla nich sprawach i umocnienia pozycji} »Pozytywnego dorosfego”, kiory potrafi wys?ucha;i i wesprzed
w trudnych dla nich chwilach, R i :

Z wyrazami szacunku
zespot T L fi e ' N
Gdariskiego Osrodka Promocji Zdrowla | Profilaktyki Uzalezniefi -

Gdanski Osrodek
Promaocji Zdrowia
i Profilaktyki
Uzaleznien
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| ._POROZMAWIAJMY
= O ZDROWIU

Pytania pomocnicie;.

1.' Czym jest dia Was zdfowie? .
2. Dlaczego chcecie byé zdrowi?
ProfFiLakTvzNy 3. Dlaczego to wazne, zeby dbaé o zdrowie?

| Wmoskl, ktore powmny pojawié sre w dyskusu'

'l Zdrowie to nie tylko brak choroby czy niepe%nosprawnoécn zdrow:e to dobry stan
psychiczny, fizyczny. i spoteczny.
2. Zdrowie to zasob umozhwnajacy wszelkie inne dmafanla nauke, prace, zabawse,
- rozwijanie zainteresowan. ;
- 3. Zdrowie to stan, do ktdrego na!ezy dazyc poprzez Jego umacnianie, utrzymame o
i przywracanle (np. leczeme choréb) .

'anoto-uo‘ln'onooﬂp
R T N




POROZMAWIAJMY =~ &
O ZDROWYM STYLU ZYCIA

Pytania pomocnicze:

1. Jakie zachowania tworza Wasz styl zycia?
2. Na czym polega zdrowy styl Zycia?

Wnioski, ktére po'WinnyApojawi‘c': siew dyskl.isji: x

. 1. Styl zycia tworza w szczegdlnosci: zachowania zywieniowe, aktywnos$¢ fizyczna,

sen, sposéb spedzania wolnego czasu, zachowania zwigzane z uzywkami (hﬂé -
tyna, alkohol, narkotyki, leki), zachowania zwigzane z relacjami spotecznymi. -

2, Zdrowy styl zycia to: zdrowe odzywianie, odpowiedni poziom aktywnosci

fizycznej, odpowiednia liczba godzin $nu i wypoczynku, brak uzaleznier, umie-

- Jetnosc¢ kierowania stresem, dobre relacje rodzinne i spoteczne,

| 3. Giéwnym czynnikiem wptywajacym na zdrowie jest: styl zycia (uwarunkowanie

PODRECZNIK INTERWENCU PROFILAKTYCZNES ,Profis - sport bez uzaleznies”

zdrowia na poziomie 50%). .

‘4. Styl Zycia to codzienne zachowania, ktére wynikaja;'z naszych wybordw i przy-

zwyczajer (nawykéw), | . .

GUANERT Ok otk

Promn
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POROZMAWIAJIMY

E Pytama pomocmcze.

O UZALEZNIENIU

=

1. Czym jest uzalezmente" _

2. Od czego mozna byé uzalezmbnym" : .

3. Dlaczego uzalezmeme ‘nigdy nie jest pozytywne?
4. Jakie skutki niesie za sobq uvzaleZnienie? -

5. Po- czym_pozna_c, Ze ktos jest uzalezniony?

| Wn:oskl, ktore powmny pojawicé s:g wW dyskusu'

Gdunaid Odrodeic
Promac|i Zdrawin

i Profilakiyki

Uzatetnien

1. Uzalezrienie to przymusowe, regu!arne przyjmowame substanqi ]ub nadmlerne
wykonywanie jakiejs Czynnosci. ‘

2, Uzaleznionym mozna by¢ od substancji psychoaktywnych takich iak alkohol narko-

: tykl leki. Istniejg takze uzaleznienia od korzystanla z teiefonu gier komputerowych
zakupéw, :

. 3, Zadne uzalezmeme nle jest zdrowe i pozytywne zawsze niesie negatywne skutki,
" 4, Skutki uzaleznienia: utrata relaci z bliskimi, kfopotyz;:rzy}acn&ml nieporozumienia,

pogorszenie stanu zdrowia, brak kontroli nad. swmm zachowanlem utrate plenledzy.
‘pracy, ana koficu zdrowia i zycia, ) :
5. Osoba uzalezniona trac; SWojg wolnos¢ w podejmowanlu decyzu oraz niezaleznosdé
w codmennym 2yciu. ;
6. Osobie uzaleznionej rnoze poméc terapxa dzieki ktorej moZe odzyskac wolnoéé
j mlec kontroie nad swo:m zyciem, - .




'POROZMAWIAJMY
O RYWALIZACJI

Pytania pomocnicze: -
"~ 1. Czym dla Was jest rywa!rzac;a"
.2 Kledy rywalizacja jest czyms pozytywnym, a k:edy negatywnym‘?
- proFaktvezny 3. Do czego przydatna jest rywalizacja? :
' - 4, W jaki sposéb mozna z.szacu_nklem rywalizowaé 4 inhymi?

Whioski, ktére powinny pojéwié sie w dyskusji:

1. Rywalizacja sprawia, ze chcemy by¢ najlepsi. Dazymy do celu, MObIhZUJe ona
- do dziatania. Sprawia, ze wiecej sie chce. ;

2. Dzieki rywalizacji moZemy sprawdzic swo;e mozllwosu | porownaé je z mozli-

wosciami innych osdéb.’
"3 W rywalizacji wazny jest szacunek dia przeciwnika.

.
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| POROZMAWIAJMY
o OUPORZE -

Pytania pomocnicze.

1. Co jest wazniejsze talent czy wysitek? Dlaczego‘-’
- 2. Co trzeba robié zeby plelegnowaé SWé} talent?
3. Co oznacza dia Was upor"

‘Whioski, ktore powmny pc.uawrc sne w dyskusn. -

1. Sam talent to nie Wszystkol Mozna mie¢ nlesamown:y talent i go nie rozwuac w ten
sposob mgdy me osiggnie sig swietnych wynikéw, _ '

- 2. MozZna tez cseZko pracowac i dzigki ciezkiej pracy. osmgac sukcesy.

3. Najiepsza kombmac;a jest potaczenie talentu, pasji i wysitku,

4, Updr to wytrwatose i pas;a dzieki ktorej mozna os;agaé nawet te cele, na ktore '
" trzeba dhugo pracowad. :

5. Updr to: poéwaeceme temu, by skorczyé to co sie zaczeio

6. To trzymanie sie swojego planu | realrzowanae go kazdego dnia - nie przez dznen,

" czy miesiac, ale przez cate zyciel :

7. To patrzenie na zycie jak na-maraton, a nie sprint - réwnomierne rozk’radanle sit

| konsekwentne dazenie do celu. Kazdy maraton rozpoczyna sig¢ od mniejszych
treningdw, ktore. sprawiaja, ze Jestesmy gotowu na coraz wreksze wyzwania, by
osiggnad jakis wazny dia nas cel.

s
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PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNES ,Profis - sport bez uzaleznies”

Pytania pomocnicze:
' 2. Co pomaga nam dazy¢ do cely,

+ 3. Kto dla Was jest wytrwaly?

POROZMAWIAJ MY
O WYTRWAtOSCI

1. Czym jest wytrwatosé?
mimo Ze czasem wymaga to duzego’ wysriku’

Czy znacie kogos takiego?
4.Po czym poznac, Ze ktos jest wytrwaiy‘-‘

Whioski, ktére 'pow'inny pojawié sie w dyskusji:

1. Cz%ow;ek wytrwa*y to Jest osoba cnerpIIWre i uparcie dazaca do wyznaczonego
celu, :

2. Nie zraza sie trudnoscrami ktore pojawiaja sue na drodze do uzyskania za’roZonego
celu, R :

3. Trenuje d#ugo iz zaangazowamem

4, Kiedy ponosn porazke, to potrafi mimo to kontynuowac trenmgl i dalej pracowag,
aby zrealizowac zatozony cel, :

5. Wytrwaty sportowiec wiele razy startujew roznych zawodach Rywal!zu;e i Jnnyml
sprawdza swoje mozliwosci, pracu;e Z trenerem i poprawia swojg technike,

13
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POROZMAWIAJ MY
m O UCZCIWOSCI

Pytania pomochnicze: -
' 1. Czym jest dla Was uczciwogé? ,
. 2. Wobec kogo i czego nalezy by¢ uczciwym?
proFLakTYczY - 3. Dlaczego uczciwosé bywa taka trudna?
' 4, Czym dia Was jest uczciwosé w sporcie?
5. Jakie moga by¢ przyczyny nieuczciwosci?
6. Czy s3 sytuacje, gdy ktamstwo lub krad;:!ez mozna uspramedhw;c’-’
A Czy kazdy z nas ma taki sam prég uczc:woécr, czy one sie réznig?

Wnloskl ktore powmny po;awrc sne w dyskusu'

1. Uczcnwosc to poszanowanle prawdy, prawdomownosc poszanowanle cudzej wtasnodci,

2. Rzetelnosé, zgodnose postepowania z zasada bezstronnosci i rownosei praw, re-
spektowanie zasad spotecznych; wobec siebie samego, wobec innych ludzi, innych
istot, wobec faktow i ziawisk rzeczywzstoscs wobec szkoty i ‘obowiazkéw, wobec |
spotykajacych nas problemow

- 3. Méwienie prawdy nawet wtedy. gdy Jest dla nas mewygodna i moZe narazi¢ nas

‘na przykroéa ,

4 Przyznanie sie do winy i naprawsenue szkody przynOSi czesto ulge i pokazuje innym,
‘Ze mozna na nas Iiczyé

6©000ECOCDCOOCGEO D
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" POROZMAWIAJMY
= OFAIRPLAY

Pytania pomocnicze:
1. Coto jest zasada fair play°

a 2. W jaki sposob postawa fair play jest pow;azana Ze zwycigstwem?
PROFILAKTYCZNY 3. Jak zachowu;e s:e osoba przestrzegajaca falr piay’

‘Wnioski, ktére bowinny pojawi¢ sie w dyskusji:
. 1. Fair play jest to norma wartosci w sporcre.
2. Jest wyrazem postawy reprezentowane;j na bo:sku gdz;e zwyuestwo nie Jest
celem, ktory nalezy osiggnac za wszelka cene. - ~
3. Sportowca przestrzegajacefgo zasad fair play mozna poznaé po godnym zachowaniu
.zardwno w wypadku zwyciestwa, jak i porazkr _
4, Zasada fair play mowi © tym, ze ktos’ szanuje przeCIwmka Z ktorym rywahzu;e
Przestrzega ustaionych zasad ary, Jest uczcawy
oraz nie’ robi. krzywdy innym.

Odancki Ofrodok
Promecii Zdrowia

{ Profitaktykl
Bxalednlan
|

“--Z‘NEJ »Profis - sport bez uzaleinieﬁ’-’ )
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POROZMAWIAIMY
O ASERTYWNOSCI

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest_‘ dia Was asertywnosé? ]

2. W jaki sposéb mozemy sie nauczyé aSertywnpéci?
3. Kiedy asertywnos¢ jest nasza zaletg? :

Whioski, ktére powinhy_bqjawié sie w dyskusji:

1. Jest to posiadanie i wyrazanie wiasriego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emo-

cji i po_staw w granicach nienaruszajacych praw i psychic'znegq terytorium innych
0sob oraz w#asnyc;h bez zachowar agresywnych, '
2. Obrona wiasnych praw w sytuacjach spotecznych.

3. Bezsprzecznie jest zalets, cecha ta pozwala na zachowanie dobrego samopoczucia,

4, Jest potrzebna Zaréwno w relacjach towar‘zyskié:h, jaki zandowych,
- 5. Osoba asertywna ma wiasne zdanie, nieraniace odbiorey.

© 8B O BCE0CHO006C0 G
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1 0  POROZMAWIAJMY
| - O ODPOWIEDZIALNOSC

Pytama pomocmcze'

1. Co to znaczy przyjmowac¢ na siebie odpow;edz:alnoéc"

2.Zaco cheesz/lubisz by¢ odpomedztalny"

3. Jak odpowiedzialnoéé wiazZe sie z samodz:e!nosaq" ‘
‘4. Co mysllsz/czwesz kiedy ktos bierze odpowiedzialnosé za Ciebie?
5. Czy chcesz/lubisz braé odpowuedz:alnosé za innych? . :

Wnloskl, ktore powmny po;awrc sue w dyskusn.

lub wiasne czyny,
2. Totez przyjecie na siebie obowuazku zadbanla o kogos lub o coé
3. Przyjecie na siebije odpow;edzsalnoéc:l moze byé wyrazem samodzuelnoécx
i tym samym dojrzatosci osoby. -
o 4 Zakres brania na siebie odpow:edmafnoéu to przede wszystkim nasza
wewnegtrzna decyzja, .-

- 5. Branie odeWiedzralnosm zZa swo;e zdrowae to dbanie o réwnowage

waktywnosciiodpoczynku (np.dbam oruchna powietrzu, nie przesadzam

z siedzeniem przed komputerem), w tym, co jem, a czego umkam (np. jem .

‘warzywa, untkam Srodkdw psychoaktywnych)

Gth:h:kl Uirudnﬂ

|F'ra.' Eyki

i
r Daoleknlan

: PQ.D'RECZNIK INTERWENCUH PROFILAKJI"YQZNEJ nProfis - sport bez uzaleinien”

il Odpowmdz;ainosc to obowaazek moralny lub prawny odpowmdama Za czyjes

37
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11  POROZMAWIAJMY
= O SAMOKONTROLI

Pytania pomocnicze: i
1. Czy lepiej dostac mata nagrode od razu czy duza,
na ktdrg trzeba diugo czekaé i ciezko pracowaé?

KWAD S Lo - _— . /2 = . " 3
pnomumczm 2. W jaki sposéb samokontrola moze pomagac nam w Zyciu?

Whioski, ktére powinny pojawié sie w dyskusji: . ;
1. Umiejetnosé oczekiwania na nagrode (odraczania gratyfikacjiy jest zwigzana z sa-
mokontrola. To dzigki niej umismy kontrolowa¢ swoje reakcje i zachowania w taki
©Sposob, by osiagac w zyciu wazne cele, I .14 '
2. Sieganie po.uzywki, objadanie sie czy zachowania agresywne czesto sg zwiazane
©Z tzw. 'impullsywnoécia, czyli wybieran‘ie_m krotkotrwate] przyjemnosci zamiast -
korzysci, na ktdre trzeba troche poczekaé. i ' :
3. Umiejetnos¢ samokontroli pormaga nam dbac o zdrowie (np: rezygnacjz z niezdro- -
 wych przekasek czy uzywek, ktdre 'sg matg przyjemnoscia, a naszym giéwnym
celem Jest zdrowig), relacje z innymi (np. w sytuacji, gdy‘chcemy komus powie-
- dzied cos, co bedzie dla niego nieprzyjemne, bo czujemy ztosc, jednak zalezy nam
na tej bsOb’ie), ale takze osiggac w Zyciu sukcesy (np. trenowanie nawet wtedy, gdy
ma sie gorsze dni, a gféwnym celem jest przygotowanie si¢ do waZnego meczu),
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PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNE. ,,Profis - sport bez uialeihleﬁ" :

P

POROZMAWIAJMY
O NIEZALEZNOSCI

Pytania pomocnicze:

1. Co to jest niezaleznogé? :

2. Kigdy stajemy sie niezalein.i? _ R
3. Co oznacza bycie cz{owieki‘em niezaleinym?

Whioski, ktére_p'owinny pojawié sie w dyskusji:

1. Niezaleznoéé¢ to mozliwosé decydowanie o sobie, Mozliwoéé zachowywania sie

i prowadzenia dziatar zgodnych ze sobg, ze swoimi przekonaniami, wartosciami,

2. Cz#owiek niezalezny to cztowiek wolny, swiadomy, panujacy nad soba, Zna swoje |

- prawa, Ma poczucie wiasnej wartodci,

decydowania o sobie,

3, 0s0ba niezalezna zna swoje potrzeby i je jasno wyraza, Posiada swobode

4, Moze realizowad swoje zainteresowania | marzenia, Ma potrzebne srodki do ich

realizaciji.

19
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 POROZMAWIAJIMY
OSUKCESIE

Pytahiaf pomochicze: |

PODRECZNIK INTERWENCJ! PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznien”

1. Co to jest sukces? . _ _ x * o _
2. Po czym poznad, ze ktos osiagnat sukces lub ponidst porazke?

3. Czym dla Ciebie jest sukces i jak go osiagnac?

: Wnioski, ktére bowinny poja\'fv'ié sie w dyskusji: -

1. Sukces jest okreslany jak,q' pomyéiny wynik jekiego$ przedsiewziecia, osiaéniecie_

. zamierzonego celu.

"2 Kiedy cos sobie zaktadamy, podejmujemy wysitek, Zeby to osiagnad. Jesli sie .

to uda, jest to'dla nas sukces. ‘
3. Sukces sprawia, Ze czujemy sie dowartosciowani, wzrasta pewno$é siebie,
motywuje nas do dziatania. _ NI TS e
4. Nasze poczucie sukcesu moze byé tez zalezne od reakcji otoczenia, ktore
‘moze ten sukces wzfnat;niac‘: albo umniejszaé - wtedy co$, co uwazamy
za sukces, przestaje dla nas nim byé. k- :

- 5. Sukces nie dla-kazdego jest tym.samym - dla jednej osoby tréjka ze spraw-

- wkiadamy w realizacje celu,

dziapu z jakiegoé przedmiotu jest sukcesem, dia innej moze byé porazka.
Zalezy to od naszych.umiejgtnosci, tego, co zaktadali$my i od wysitku, ktéry
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PROFILAKTYCZNY

PODRECZNIK INTERWENCJSI PROFILAKTYCZNE. ,,i:'rofis - sport bez uzaleznien” S

 POROZMAWIAJMY
O SAMOROZWOJU -

Pytania pomocnicze:

2. Jak cieZka praca wptywa na nasz talent?
3. Jakie korzyéci przynosi popetnianie biedéw?

. Czy nasze talenty sa narﬁ dane jraz na cafe zycie? Dlaczego?

4. Co pomaga nam osiggaé sukces_ ~ hastawienie na dobry wynik czy na to; '

by sie rozwijaé¢?

Whioski, ktére poWinhy pOjawié sie w dyskusji:

- 1. Rozwdj cz'fow'iek_a Zalezy prze‘dé-wszyétkim od jego wysifku'i Zaangazowania. -

2. Nasze talenty nie sg dane nam raz na cafe zycie - mozemy je rozwijaé nawet do
péZne] starodci dzieki temu, Ze nasz mdzg przez cate nasze Zycie moze tworzyé
. nowe potaczenia, ktdre wigza sie z nowymi umi,ejgtrioéciami. o

3. Kiedy nie rozwijamy- naszych talentéw, z czasem mozemy stracic pewne umiejetnos‘ci.

4. Stare porzekadio méwi: jak sie nie przewrdcisz, 16 sie nie nauczysz” - czasem
trzeba popetniac biedy, by habyé nowe umiejetnosci. ‘
5. Osoby nastawione na rozwaj traktujg sukces jako wyzwanie i liczy sie dla nich

- przede wszystkim wysitek wioZzony w realizacje celu, a nie sam wynik.W sytuacji, .

gdy zdarzy im sie porazka, nie jest ona dia-nich koricem s?w%ata.‘lecz kolejna
* okazjg do rozwoju i informacja, co pos;%o nie tak. Dzieki temu nie zniechecaja
sie, lecz pracuja nad rozwijaniem swoich u‘miejetnc_»s’ci".

Geaneki Diradok
rowla

draw]
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o Skad mozna czerpaé w:edze"

.PODRECZNIK INTERWENCJI PROF.ILA'K'I"YCZNEJ nProfis = sport bez‘u_zalelinieﬁ"

POROZMAWiAJMY
O WIEDZY

Pytania pomocnicze:
L. Coto jest wnedza"
2 Dlaczego warto poszerzaé swo_ia wwedze” :

Wmoskr, ktore powmny po:aw:c sne w dyskus;r

1. Waedza to utrwalone W naszym mozgu tresci pozyskane w-drodze réznych

- dodwiadczer osobistych oraz uczenia sie. Wiedza moze dotyczyé przeroznych
dziedzin, np. nauki, religii, zycia spotecznego. Zgromadzone przez pas dane
sg informacjami, a doplero poznle; gdy zostana przetworzone zyskuja miano
wiedzy. :

2, Zasoby wiedzy sa nieskoriczone, Zdobywanle w:edzy i umlejetne wykorzysty-
wanle jej okreslane jest mianem ‘madrosci. Wiedza umozliwis poczucie zrozu-
‘mienia'i wp’rywu na otaczajacy nas swiat, wzmacnia poczucie bezpleczehstwa

. 3. Wiedze mozna pozyskiwac poprzez rézne $c1eiks miedzy innymi:

- sc:ezke empiryczna, ktora polega na uczenlu sie poprzez doswuadczenla,
"'$C|ezke dedukcyjng oparta na pos;adanej wnedzy teoretycznej



POROZMAWIAIMY
OMOTYWACJ

Pytania pomocnicze:

1. Czym dla Ciebie jest motywacja? |

: _ 2. Do czego lubisz/chcesz sie motywowac?” : _
pnﬁmv' . 3.CoCi pomaga w motywowaniu sie do dziatania, a co przeszkadza?
' . 4. Poczym poznajesz, ze motywacja przyniosta Zamierzony efekt®

J

Whioski, ktére powinny pojawié sie w dyskusji:
1. Za motywacje wewnetrzng jestem odpowiedzialny: ja sam. Moge kierowaé¢ SWOojg

motywacja, podejmowac $wiadomie dziatania. : | .
2. Na koricu moze czekac nagroda, nie tylko w postaci wyniku moich dziatan, ale
.tez w postaci tzw. flow - przeptywu, brzyjemnego stanu unjesienia, ekscytacji,
kiedy wykonywanie danego zadania przynosi poczucié szczescia, | g &
3. To jest stan uskrzydienia wynikajacy z przeptywu motywacji wewnetrznej (mojej),
ktora przynosi radosé z aktywnosci dla niej samej, nie dia wyniku ani nagrody.

. PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,,Profis - sport bez uzaleznien”
n, by
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1. Czym sa emoc;e" Do czego s$3 nam potrzebne‘-"
- 2. Jak rozpoznac swo;e emocje i emocje innych?
~3 Czy emocje s3 naszym so;uszmklem czy wroglem‘-’

- PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznier”

POROZMAWIAJMY
ko EMOCJACH

Pytama pomocmcze. |

B Wmoskl, ktore powmny polawu: siew dyskusu.

O Emoc;e 's§ naszymu wewnetrznymi drogowskazami, Pozwalaja nam zrozumied,

co sie dz:e;e W nas oraz reagowad na sytuacje w naszym otoczeniu.

2, Emoqe pqawua;a sie w glowie, czu;emy je takze w naszym ciele, widoczne sa

one réwniez na twarzy (co nazywamy ekspresm) moznaj Je rozpoznaé w gestach
i tonie gtosu. . :

3, Kazde zdarzenie, sytuacia (a nawet wspommenzel} wywo‘u;e W nas jakaé emocje.

4, Wszystkie emocje sg wazne - nie ma -emocji dobrych i ztych, choé niektére
moga byé bardmej lub mniej przyjemne, ale wszystkie s3 nam potrzebne.

- BW kazdym uczuciu jest energia unformumca nas o stanie, w Jaklm sie znajdujemy

i jesli bedziemy pozwalali sobie odczuwac nawet meprzyjemne emocje, powinno
nam bycé %atwaej podeimowad decyzje w zyciu.

6. Czasami to €O czujemy, jest mocno rozbiezne z tym, co myslimy i uwazamy.
Wtedy. najwaznaejsze jest szukanle rownowagi miedzy Jednym a drugim.
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18 POROZMAWIAJMY
| m O EMPATII :

Pytania pomocnicze:

1. Co oznacza empatia, czym ona jest?
£ 2. Do czego jest nam potrzebna empatia?

KWADRANS

FROFILAKTYCZNY 3. Jak sie czujesz stawiajac sie w sytuacn lnne; osoby?
4, Dlaczego warto byé empatycznym‘-'

Whioski, ktére powinny pojawié su—; w clyskusu'

1. Empatia to macze; wspdtodczuwanie, czyll umfe;etnoéé wyobrazema sobie
“uczuc i emocji drugiej osoby. T :

2. Pomaga zrozumied sytuacje zyciowe lnnych 0séb, ;

3. Jest potrzebna do fatwiejszego zrozumienia otaczajacego nas §W|ata i ludzi,

4, Empatia to inaczej we;scue w buty i mne; osoby,,, czyli odczuwanie tego samego,
“codruga osoba. ' '

25
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POROZMAWIAJMY
'm O SZCZESCIU

'Pyt.ahia pomochicze:
1. Czym dla Ciebie jest szczescne°
2.Co sprawua, Ze moZemy czu¢ sié naprawde szczeé!rwr’

PROFILAKTYCZNY | © 3. Czy szczesc:e to tylko chwrlowy stan (emocja) czy cos wrgce;’
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: Wmoskl, ktore powinny po;awu: SIQ w dyskus;r'

LO szczesc:u czesto mow;my w chwili, gdy coé nam sie uda przytraﬂ lub gdy
 czujemy sie dobrze. : co
2. Szczescie jest jedna z emocii, ktdra jest dla nas nsezwykle przyjiemna.
. 3. O szczesciu mozemy myéleé takze w bardziej ztozony sposdb i co wazne - sami
" je ksztattowad! Mozna uznad, ze szczescie skiada sie z pigciu gtdwnych elemen-
téw: pozytywne emocje, kitdre odczuwamy na co dzien (radosé, zadowoleme
. satysfakcja); zaangazowanie w to, co jest dia Ciebie wazne i'sprawia Ci duZo
: satysfakqi, relacje z osobami, ktdre sa dia Ciebie wazne i przy ktorych czujesz
sie dobrze; cel zyciowy, do ktdrego dazysz i marzenia; osiagniecla te rnnrejsze,
i wigksze, | w Zyciu prywatnym jakite sportowe

89006066 w0d0oo
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?ODRECZN!K INTERWENCJI PROF[.LAKTFYCZNEJ ,,Profis - sport bez uza!einigﬁ” L,

POROZMAWIAIMY

'O STRACHU/LEKU -

- 2; Dlaczego nie lubimy leku/strachu?

Pytania pomocnicze'
1. Czym rézni sie strach od leku"

R A Y

eeoseRres BN ED e 0B

3. Jak Twéj organizm reaguje na strach?
4. Do czego strach jest nam potrzebny”

s &

. 5. Jak mozna radzi¢ sobie z lekiem, 3 jak ze straéh.em?_

.Wmoskl, ktore powmny po;awm sne w dyskusiji: i

1 Leki strach'to dwa odmienne stany emoc;ona!ne, ktore towarzysza kazdemu z nas.

2. Lek jest nzeprzyjemnym uczuciem, po;aw:ajacym sie w wyniku naszych wy-
. Obrazen,. sadow myslhi; a nie powstaje w wyniku realnego Zagrozenia.

- 3. Lek wpisany jest w genetyke czlowieka i'w zaleznosm od naszej wraZ!lwosa

réznie sobie z nim radzimy. ;
4, Strach, w odréznieniu od leku, jest odpowedmaorgamzmu na realne zagrozenie,
5. Strach umozliwia nam przetrwanle Rodzi sie w mézgu ktéry OdeWJada
za'produkcje adrenal:ny

. 6. Organizm przygotowu;e sie do walki lub ucseczkl przysplesza blCle serca,

. zmeksza sie napleae migsni, wyostrzaja sie zmysty,

‘ yiara Jekiem poradzimy sobie, zmten;a;ac na przyk*ad mysleme e} rzeczywmtoscu,

Coze strachem poradzimy sobie, zmlenrajac te rzeczyw1stosé

Gdaneki Obrodsk

x - aneid O
oW | PromociZdrawia
5 2 o 1 Profilaktyi
SETRT Uzalntnian
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POROZMAWIAJMY

- 2. Czy i jak mozna nauczyé sie optymlzmu"

Pytania pomocnicze:

O OPTYMIZMIE

1. Czym jest optymlzm"

3. Dlaczego optym:zm przyc_laje sie w zycm?

Wmoskl, ktore powmny po;awu: s:e w dyskusu'

1 Optymazm to sposdb patrzenia na $wiat, ktéry. opiera sie na zaioZenlu Ze Zyae

jest dobre, a kazde zdarzenie (to przyjemne i nieprzyjemne) ma. swdj sens,
2. Optymistyczne podejscie do zycia pozwala nam sie rozwija¢ | odnaidowaé
- sens nawet w trudnych wydarzenrach Optym!zm jest zwigzany z otwartoscig
i akceptacia. ‘

3. Optymizmu mozna sie nauczycf K!uczowa role odgrywaja przekonama j lnter-

pretacja zdarzer,

4, Optymsscx wyjasmaja negatywne zdarzema przypisujgc im zewnetrzna nie-

stabilng i krétkotrwata przyczyne. Pesymlscx zupe{rme na odwrét ~ przyczyn .
najczesciej doszukuja sie w sobie. -
5. Optymistom tatwiej osiagadé cele diugotermlnowe (w1erza, ze dadza réde Je‘
.. osiggnad, pomimo Z¢ jest to pracochtonne),

.6 Optymiéci czesciej lepiej radzg soble z trudnyml wydarzemaml ktdre traktu;a

jako mezliwese wprowadzenia zmian w Swoje zycie, o
7. Optymisci sa bardziej szczeshw: i tatwiej im przystosowat sie do nowych sytuacji,




POROZMAWIAJMY
OSMUTKU -

Pytania pomocnicze:

1. Do czego jest nam potrzebny smutek?
2. Jak odczuwamy smutek w naszym ciele? -
PROFILAKTYCZNY - 3. Jak zachowuje sie osoba odczuwajaca smutek?
SR  4.Jak radzi¢ sobie ze smutkiem? T

Whioski, ktére powinny pojawié sie w dyskusiji: -
1. Smutek jest jedng z emocji i jek one wszystkie - peini bardzo wazng rol
- wnaszym zyciu. Jest naturalng reakcjg na poczucie utraty czegos lub kogos,
- .Smutek dostarcza nam informacji, ze cos jest dla nas wazne, Innym ludziom
* za pomocg smutku komunikujemy, ze potrzebujemy pomocy. :
; 2. Smitek czesto odbiera nam energie, z tego powodu czesc z nas nie lubi tego sta-
nu. Te emocje mozemy odczuwad np. w klatce piersiowsj czy w gardle (brakuje
~ nam wtedy tchu). Czasem w smutku _odézuwamy pustke i chce nam sie ptakaé.
3. Osoba odczuwajaca smutek czesto izoluje sie od grupy, jest mato aktywna,
. matomoéwna. Zdarza_sie, ze informuje innych, Ze jest jej Zle i potrzebuje pomocy.
4. Kazdy ma swoje sposoby na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Wazne, by je
zaakceptowad i uzna, ze niosg dla nas istotne informacje. ’
5. Gdy smutek trwa zbyt diugo, warto zaangazowaé sie w czynnosdci, kto-
e sprawiaja nem rados¢ i daja poczucie kompetencji, oraz przebywaé
wéréd zyezliwych nam osob, - T '

L deccosbsscnoenan o
o'nanoénntannouuu_
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23 POROZMAWIAJMY
e odn OZtOSCI

Pytania pomocnicze:
* 1.Do czego jest nam potrzebna ziosé?
h : . 2. Jakie mysli pdjawiaja sie w ztosci?
,,m',‘:}’ﬂ’% ) - 3. Jak radzic sobie ze ztoscig?

Whioski, ktore powinny’ po;aw:c sne w dyskusu' |

L Ziosé jest emoqa, ktdra: dodaje nam energii i motywu;e do dzra’ranla Pojawia sie
. W sytuacjach, gdy czujemy sig zagrozeni lub mamy poczucie, Zze coé jest nie fair.

2, Zioéé mozemy odczuwaé bardzo tagodnie, ale zdarza sie rowniez tak, ze uczucie
ztodci jest bardzo mtensywne a wiedy %atwo o impulsywne reakc;e ktdre trudno
" nam opanowac..

3, Mysl:, ktore sie pcnawna, gdy odczuwamy z%oéc, zalezne s3 ccl naszej interpre-
tacji. Typowe mysli po;aw:ajaoe sie w ziosci to: ,oni nie majg racji”, .to jest nie
‘w porzadku”, ,Zle mnie potraktowall Jobia mina z%osc” Lo niesprawiedliwe”,

4. W radzeniu sobie ze ztoécig warto zastosowad sposoby, ktdre nam odpowiadaia,
a jednoczesnie sg bezpieczne dla.nas i naszego otoczenia, Moze to by¢ np.
stuchanie muzyki, sport albo rozmowa z bliska osoba. .

5. W chwili, gdy odczuwamy intensywna ztos¢, warto sie 'na ‘chwile zatrzymaé,

. wziad kilka glebokich oddechow i zastanowic sig nad myslami, ktére pojawily

- sie w naszej gtowie, Dzieki temu mozemy sig na chwile zdystansowac i spo;rzec
na sytuac:JQ Z szZerszej perspektywy
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POROZMAWIAIMY
'O ZAZDROSCI :

Pytania pomocnicze:
. 1. Co to znaczy byc¢ zazdrosnym? , , 3 :
2. O co mozna by¢ zazdrosnym, czego Waszym zdaniem zazdroscimy?
PROFILAKTYCZNY . 3.Czy zazdrosé moze w jakiej$ sytuacji by¢ czyms pozytywnym? Dlaczego?

Whioski; ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
1. Zazdros¢ jest uczuciem, ktdrego wszyscy doswiadczamy, = =
i Najcze;sciej towarzyszy mu zbosé i poczucie frustracji. - _ .

3. Mozemy byé zazdrosni o kogos albo o co$, np. o jakas 'rzeci materialng, sle tez
O €08, czego nie widzimy, np. o.uwage, ktéra rodzice poswigcajg rodzeristwu,
a nie mnie. . ol _ 4B P L B

4. Mozna zazdrosci¢ komus dobrych ocen, sukceséw, talentdw i innych rzeczy,

5. Z reguty zazdrosé jest Uznawana za nieprzyjemne uczucie, Moze w skrajnej
formie, gdy jest bardzo mocna, przeksztaicié sie w zawisé. ‘

6. Czasem moze byé tak, Ze zazdrosé bedzie miata jaki$ pozytywny aspekt, na
przykiad Kiedy bedzie nas motywowata do dziatania, aby osiagna¢ to samo
albo wiecej niz ktog inny. ' ' ' e '

Gdangki Odratok
Promock Zdroywin

1 Profitakyyk)
Uzaletnfar

PODRECZNIK INTERWENCJI PQOFILAKTYCZNE; »Profis - sport bez uzaleznien”
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POROZMAWIAJMY
O STRESIE

-Pytania pomocnicze:
1. Po czym poznajesz, ze przezywasz stres?
2. Co myslicie o Zyciu bez stresu? ‘
3. Do czego stres jest potrzebny?
4. Jak sobie z nim radzisz? - by . - . .
S. Co jest.pomocne, a co przeszkadza Ci'w radzeniu sobie ze stresem? -

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:
1. Stres jest reakcja napiecia, ktéra mozZemy postrzegaé jako coé nieprzyjemnego;.
~ niebezpiecznego, . Ty TR SRR 7
2. W stresie jestesmy postawieni w trudnej sytuacii, z zasobern naszych mozliwodei

.+ poradzenia sobie z nia. : ‘ ; et
. 3. Mamy rézne rodzaje stresu. Dobry stres daje nam przyjemne pobudzenie, mo-
'bilizujace'do dziatania, Zly stres jest nieprzyjemny i moze wynikaé z tego, jak

. ©oceniamy dana sytuacje i naszych mczl_iwos’ci poradzenia sobie z nia,

4 Sposéb radzenia sobie ze stresem jest waznym czynnikiem zdrowia psychic_znego,

S. Stres pomaga nam w rozwoju, o ile wypracujemy sobie swoje sposoby radzenia .
sobfe z nim lub z'sytuacja, ktéra go wywotuje, "L ‘ _
S5 ok licznosci wywolujace dtugotrwaty stres, np. $mier¢ bliskiej osoby. Wtedy
idzenie sobie z nim to zaakceptowanie sytuacii, na ktdra nie mamy wptywu;

‘e0ovrecec00C0O0 0GOS B
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26 POROZMAWIAJMY
&¥n ORELACJACH

- Pytania pomocnicze:
1. Czym s3 relacje? , ‘
2. Jakie relacje tworzymy w zyciu? -~ Shos
3. Co stanowi najwainiejszy element relacji?
4. Dlaczego relacje sa wazne? - i

Whioski, ktére powinny pojawié sie w dyskusji:
1, Relacje to’ oddziatywania zéchodzace migdzy oscbami lub przedmiotami.
Wszyscy zyjemy i funkcjonujemy w réznych relacjach: w rodzinie, w szko'leﬂ
w pracy, wsréd znajomych. iy i g
2. Relacje wystepuijs w rodzinie - miedzy rodzicami i dzieémi czy miedzy ,
o rodzenstwem. Relacje tworzymy ‘takze poza roc_lzinq, np. ze znajomymi
- b przyjaciétmi. . T .
3, [stota_wzajemnych relacji sa emocje j postawy, ktére mamy wzgledem kogos,
Naj'cizes’cie_j sg§ one pozytywne, jednak nie zawsze - bywajg tez takie, ktdre
oparte sg np. Na przemocy. . : el . |
4. Dzieki relacjom wiemy: rézne rzeczy o'innych ludziach oraz o nas samych,
- mozemy sig rozwijac. Zgodnie z dgéfinicja zdrowia, podawang przez Swiatows
- Organizacje Zdrowia (WHO), zdrowie to takze umiejetnosé satysfakcjonuja-
. cego funkcjonowania w spofeczenstwie, a wiec wérdd ludzi, Bez tworzenis .
relacji bytoby to niemozliwe. ;

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznien”
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KWADRANS
PROFILAKTYCZNY.

Promacil 2Zdrowia M

i Profi|

. Pytania pomocnicze:
1. Czym jest przyjazni?

-3. Na czym ona polega, jakie s3 jej cechy?

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznies”

POROZMAWIAJMY
O PRZYJAZNI

2. Jak rozpoznaé przyjazi?

Whioski, ktére powinny pojawié sie w dyskusji:
" 1. Przyjazn jest trwala relacja oparta na wzajemnym zrozumlemu zaufanlu

lojalnosci wobec siebie.
2 Powinna byé uczuaem szczerym, prawdziwym i dajgcym radosé. obu stronom.

-3, Cechy przyjazni; przyjazn bezwarunkowa, wyrozumnaia, przyiazn sprawdzona

tolerancyjna, wesofa. -

4, Przyjazrijest na dobre i.na z*e nie zawsze jest prostq relacja,

5. Powinna by¢ wartoéc;owa i jakosciows, a nie tylko tadnie wygiadajaca




»1 POROZMAWIAJMY
O KONFLIKCIE

- Pytania pomocnicze: )
1. Jakie warunki musza byé spetnione, zeby wystapit konf!ikt"
2. Jakie korzyéc: i jakie straty niesie konflikt? '

. PROMLAKGNY 3. Jaki wptyw na emocje maja konflikty, ktére Was dotyczq‘-‘

- 4,Co trzeba zrobu’: aby rozwigzaé konflikt‘v’

Wnid_ski, kté_re powinny poja‘wié’ sie w dyskusji:

. 1. Konflikt wystepu}e wiedy, gdy przynajmniej dwie zalezne od 'élébfe osaby uwa-

zaja, Ze majg rézne cele, potrzeby i wartosci oraz postrzegajg siebie nawzajem -
jako przeszkody w ich osiggnieciu. Przy czym nie zawsze jest tak, Ze sa one rdz"- ,

ne - czesto sa na réznym etapie.

2. Bez konfliktu (sprzeciwu) nie bytoby I‘OZWGJU Bez rémcy zdah nie poszerzatioy |

sie zakres naszych horyzontdw, nie ros%by bagaz nowych dodwiadczen. Czesto
- finia frontu przebiega miedzy Wami a Waszymx rodzicami (albo rodzeﬁstwem)

kiedy 'szukacie dla siebie sposobu na bycie razem pomimo réznic. Konflikty to

ogromne emocje, bo te, ktore: zspamretamy, dotycza osdéb, z ktoryml jestesmy
W JBkES SpOsoh DOW?E:IZGI‘TI Warto je rozwigzywag. -

‘3 Aby rozwigzaé konflikt trzeba przejéé cztery kroki: okresli¢ przyczyne konfhk- -

tu, poszukad mozliwych rozwigzan, wybraé na;lepsze rozwsazama, wprowadzm’:
~ zmiany i kontrolowad rezul’caty =

il

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznier” = | il
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~ POROZMAWIAIMY
® O GRANICACH

Pytama pomocmcze. [}

1. Czym sa gramce"
2.Poco 53 ustanawmne’-‘ . {x
3., Co mogloby sie staé, gdyby nie by{o granlc‘-'
4. Jakie mamy rodzaje granic?

" 5. Komu stawiamy granice? !
6. Dlaczego stawuame gramc jest trudne"

Wmoskl, ktore powmny po;awré siew dyskusj is

- 1. Granice w éwiecie: rnformu;a nas o tym, 7e co$ si¢ konczy, a cos innego zaczyna
(np. granica paristwa), ze co$ wolrio, 3 czegos nie. Sg zasadami, ktdre obowiazuja,

. 2. W zyciu na co dzien spotykamy siez granscaml ktdére nam stawiaja inni | my tez
granice stawiamy innym, : -

3. Gdyby nie bylo granic, mog&oby dojé¢ do womy Brak gran;c w spofeczenstw:e‘
. ozZnaczatby brak zasad. Trudno bytoby zy¢, gdyby kazdy robit, co mu sie podoba.

4, Granice moga byé zewnetrzne czyli takie dotyczace blrskoscr czy kontakiu.
ﬁzycznego (nie kazdemu dajemy podejsc do siebie czy nas przytuhc} a takze
wewnetrzne, ktdre wigza sig z naszymi myslami, uczuciami. :

5. Granice stawiafa nam rodzice i dzieki temu sie uczymy, ze istnieja pewne ramy,
W ktérych dorastamy, pewne rzeczy nam wolno, a pewnych nie. W miarg jak rosnie-
my, granice powinny by¢ przesuwane, im Jestesmy starsr tym: mozemy wigcej.

6. Dzieki zasadom | granicom wiemy tez, jak sig zachowywac w réznych miej-

~scach, My rowniez stamamy granice innym, cho¢ czasem bywa to trudne.

& 7 Trudno wyznaczy¢ granice szefowi czy nauczycielowi, czesto jest tak, ze boimy -

sie to zreblé lub nie chcemy odmawiaé,

i Prabil;
Uzateinian
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3 (), PoRozMAWIAMY
«d WP OPRZEMOCY -

Pytanla pomocnicze'

1. Czym jest przemoc? Z czego oha wymka’
2. Jakie znasz rodzaje przemocy‘-’
3..Dlaczego warto reagowa¢ na przemoc?
4. Kto moze by¢é wsparciem dla Ciebie,
gdybys doznawat przemocy”
' 5, Jak reagujesz na przemoc, | 3
gdy jeste$ jej swiadkiem?

Whioski, ktére powinny pojawic sie w dyskusji:
1. Przemoc to zamierzone dziatanie, w ktérym osoba Jg stosujaca wykorzystuje
' przewage sity wobec osoby s#abszej, naruszajac jej prawa | dobra osobiste,
powodujac cierpienie,
2, Przemoc ma na.cel kontrolowame i podporzadkowanle oﬂary
3. Przemoc ma. wymiar nie tylko fizyczny, ale | psychlczny
4. Kazdy ma prawo do godnosci i szacunku. :
5. Warto reagowac na przemoc i wspierac siebie nawzajem.

Taboeeenecscnooen
scobececBsCone a0 D
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" PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,Profis - sport bez uzaleznien?

POROZMAWIAJMY
O ROLACH SPOLECZNYCH

Pytania pomochicze:
1. Jak:e przyymu;emy w zyciu rofe?
2. Kiedy i w jaki sposéb mozemy mieé wp%yw
na to jakie przy;mu;emy role? .
3. W jakie role wplsu;a nas rodzice,
- aw jakie nauczyciele i znajomP
4. Ktore role !ub:my’-’

Whioski, ktére powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

1. Kazdy z nas w zyciu przyjmuie jakieé role. W rocizm;e jestesmy synem, cdrka,
bratem, siostra, kuzynem, kuzynka, a w poZniejszym okresie’ ZOna, mezem,
mamg, tata, ciocia, wugksem i wieloma innymi osobami.,

2, Jestesmy uczniami, pracownikami, szefami,
3. Przyjmujemy role w rodzinie, role zawodiowe, spofeczne,

4, Role w rodzinie sg nam przypisane, nie mamy na nie wpiywu,

5. W pewne role Czasem jestedmy wiilaczani. Kiedy styszymy wiele razy, ze e
jestesmy rozrablaka to w koncu nresw;adomle zaczynamy sie w taki sposdb '
zachowywaé. Jesli w rodzinie czy szkole dostaniemy etykietke lenia, bardzo
prawdopodobne, Zze po Jakims czasie zacznremy te role sobue przypisywaé
i bedziemy sie zachowywac zgodnie z nia.




POROZMAWIAJMY
‘O WYCOFANIU

Pytama pomocnlcze.

g Czym jest wycofanie? ‘
2. Po czym mozna poznaé osobe wycofana? _
3. Co moze by¢ przyczyna wycofanej postawy? -
; 4 Jak reagowaé ady widzimy, Ze kto§ wycofme sre ze wspélnych aktywnoéci"

Whioski, ktore powinny poiawié sie w dyskusiji:

1. Wycofanie lub rezygnacja to odrzucenie norm spotecznych lub wartosci.
uznawanych w danym’ $rodowisku ¢zy grupie. Wycofanie oznacza brak checi
~ dazenia do wspdinych lub wiasnych celéw.

2. Oscba wycofana swojg postawg okazwe brach checa zaangazowama sie

W dz&a%anta innych oséb-z grupy. ‘

3. Przyczyny wycofania moga by¢ rézne. Niektore osoby wycofu;a sie ze
wspodlinych dziatan, gdyz nie wierzg w odmes:enle sukcesu. Kto§ moze sie
 nie zgadza¢ ze zdaniem w:ekszoécr grupy i na znak protestu wycofaé sie ze
' wspélnych aktywnosci, Czasami ktog moze czug sig niedobrze w grupie, do
ktorej nalezy, lub byc zmeczony. bo wysitek w%ozony w okreéione dziatanie
" byt-bardzo duzy. ‘

4, Gdy widzisz, ze kto$ wycofuje sie ze wspdinych aktywnosc.'l staraj sie zachecaé

go do wspdinego dziatania. Pamietaj jednak, ze trzeba szanowad jego zdanie
i gdy w danym momencie ktos nie ma na cos ochoty, nie pow:nno sie naiegac

Uz nlt.rnh R
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