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Oddajemy w rece realizatorow programu ,,Profis - Sport bez uzaleznien” minipodrecznik, ktory jest narzedziem pomocniczym
w pracy profilaktycznej. W tym podreczniku prezentujemy zagadnienia odwotujace sie do tzw. czynnikdw chronigcych, ktore
ksztattuja kompetencje zdrowotne dzieci i mtodziezy w zakresie przeciwdziatania uzaleznieniom.

Zachecamy Panstwa, aby podczas krotkich 15-minutowych interwencji behawioralnych (tzw. kwadranséw profilaktycznych)
podejmowac z podopiecznymi dyskusje na temat wartosci, postaw i zachowan, ktérych przejawianie w codziennym zyciu
ogranicza ryzyko zachowan niepozadanych, skutkujgcych uzaleznieniem od alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.
Jestesmy przekonani, ze kontekst zajec¢ sportowych, a takze autorytet trenera wychowawcy wptyna pozytywnie na zdol-
nosci poznawcze trenujgcych mtodych ludzi i utatwia skuteczne ksztattowanie u nich wtasciwej postawy wobec uzywek.
Pragniemy zwroci¢ Panstwa uwage na fakt, ze dodanie komponentu wychowawczego w profilaktyce uzaleznien jako inte-
gralnego elementu pracy trenerskiej stanowi narzedzie stuzace ksztattowaniu zdrowia publicznego. Odpowiada takze na
zidentyfikowane, zwiekszone zagrozenie wystepujgce u mtodych osoéb uprawiajacych sport, zwigzane z podejmowaniem
ryzykownych zachowan. Zatem Panstwa praca moze potaczy¢ dwa wzajemnie komplementarne mechanizmy - wykorzy-
stanie sportu jako formy profilaktyki z dziataniami profilaktycznymi jako forma ksztattowania wtasciwej postawy sportowca,
o ktorg warto zabiegac. Jestesmy przekonani, ze takie dziatanie niesie takze wartos¢ dodang do pracy nad tymi cechami
charakteru mtodych ludzi, ktére pozytywnie wptywajg na mozliwosc¢ osiggania wysokich wynikow sportowych.

Nasz poradnik ma charakter pomocy dydaktycznej, a realizacja programu wychowawczego umozliwia Panstwu podejmo-
wanie takze innych zagadniert (nieobjetych kartami pracy) zwigzanych z rozwojem umiejetnosci interpersonalnych i spo-
tecznych, ktdére pozwolg podopiecznym tatwiej osiggnac satysfakcjonujacy poziom zycia wolnego od uzaleznien i wysoki
poziom sportowy.

Warto przy tym pamietac, aby dostosowac formy, metody i tresci prowadzonych zaje¢ do wieku podopiecznych. Planowa-
nie dziatan powinno odbywac sie w odniesieniu do obszaréw rozwoju dziecka: emocjonalnego, spotecznego i poznawczego.
Rozne zachowania dysfunkcyjne oraz mozliwosci poznawcze sg uzaleznione od etapu rozwojowego mtodego cztowieka.
Uczniowie w grupach wiekowych 8-11i 12-14 wyraznie roznig sie miedzy sobg sposobem zachowania, posiadanymi umie-
jetnosciami, rozumieniem norm spotecznych oraz stopniem rozwoju fizycznego, psychicznego i spotecznego. O czym my,
dorosli pracujacy z nimi na co dzien, nie powinnismy zapominac. Jednak tym, co taczy te dwie grupy wiekowe, jest to, ze
zarowno pozne dziecinstwo, jak i okres dorastania to trudny czas dla mtodego cztowieka i dla jego otoczenia. Bardzo wazne
jest, zeby dorosli/nauczyciele w obu tych okresach, w ktérych dynamicznie ksztattuje sie u mtodych ludzi dojrzatosc¢ emo-
cjonalna, tozsamosc¢ i wiasne ,Ja”, przywigzywali szczegdlng uwage na budowanie relacji, dialog, komunikacje czy po pro-
stu przyjazn z uczniami. Zaktadamy, ze to pomoze uczniom w miare bezpiecznie przejs¢ okreslony etap swojego rozwoju,
a nam lepiej ich zrozumiec i stuzy¢ im pomoca. Bardziej szczegodtowe charakterystyki obu tych grup zamieszczono ponizej.

Grupa w wieku 8-11 lat:
Dziecko we wczesniejszych etapach rozwoju nauczyto sie rozpoznawac i wyraza¢ emocje, jest istotg spoteczna,
cztonkiem grupy, potrafi nawigzywac relacje z innymi.

* Tworzy sie obraz wtasnej osoby, dziecko zaczyna rozbudowywac, roznicowac swoje ,Ja” - nie jest juz tylko jednostka,
buduje swojg tozsamosc¢ jako cztonek grupy.



» Dziecko zaczyna kierowac sie zasadami okreslonymi i przyjetymi przez grupe, do ktérej nalezy.

» Coraz bardziej systematyczna staje sie aktywnosc¢ poznawcza, dziecko lepiej koncentruje uwage, stosuje takze rézne strategie
zapamietywania przyswajanego materiatu.

* Pojawiaja sie nowe czynnosci umystowe - konkretne operacje dotyczgce prostych czynnosci, np. dodawania, odejmowania,
mnozenia czy dzielenia. Dzieki tej umiejetnosci dziecko potrafi rozwigzywac zadania, ktore zawieraja petne informacije.
Dziecko nie potrafi jeszcze na podstawie operacji konkretnych formutowac zasad, regut czy praw.

* W okresie pdznego dziecinstwa nastepuje jeden z przetomowych momentdéw rozwoju moralnego u dzieci.

» Dziecko potrafi juz spostrzegac i interpretowac (rozumiec) stany emocjonalne innych osob.

* Okres poznego dziecinstwa to czas stawania sie cztonkiem klasy szkolnej, bedacej grupa formalng. Dziecko nawiazuje
relacje z rowiesnikami, buduje w klasie swojg pozycje, szuka w niej swojego miejsca.

* Przyjaznie zawarte w tym okresie pod koniec pdZnego dziecinstwa staja sie trwate.

* Nastepuje rozwdj zainteresowan.

» Bardzo wazng sktadowg osobowosci dziecka jest obraz wtasnej osoby. Majg na niego wptyw opinie dorostych, porownywanie
sie z innymi.

» Ksztattuje sie samoocena.

Grupa w wieku 12-14 lat
W tym wieku wedtug psychologéw zaznacza sie ,,kryzys w rozwoju tozsamosci”, czesto objawiajacy sie ,,buntem”
i zachowaniami ryzykownymi.

» Nastepujg zmiany fizyczne bedace sygnatem dojrzewania biologicznego, czesto trudne do zaakceptowania przez mtodego
cztowieka.

* Zachodzi wiele zmian w sferze psychicznej, czego efektem jest osiggniecie przez jednostke psychicznej dojrzatosci.

» Ksztattuje sie rozumowanie dedukcyjne. Mtody cztowiek rozumuje, tworzac hipotezy i szukajgc mozliwosci ich sprawdzenia
W rzeczywistosci.

» Pojawia sie refleksyjnos¢, krytycyzm, wtasne opinie oraz ksztattowanie sie niezaleznosci od sgddéw innych oséb. Rozwija
sie rowniez wyobraznia.

» Dorastajac, mtody cztowiek poszukuje wtasnej tozsamosci. Wedtug Erika Eriksona wtedy wtasnie ,zaznacza sie w rozwoju
kryzys tozsamosci”.

* Mtody cztowiek konsekwentnie dgzy do wyzwolenia sie spod wptywu dorostych.

* Moze dochodzi¢ do wielu konfliktow w relacji rodzic - dziecko. Dziecko staje sie bardziej krytyczne.

* W mysl zasady konformizmu moralnego w swoim dziataniu czesto dostosowuje sie do grupy i ulega wptywowi opinii
wiekszosci.

» Poszukuje swojej drogi poprzez doswiadczanie rdznych sytuacji, czesto ryzykownych.
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Grupa w wieku 15-18 lat:
Ten okres w rozwoju hazywany jest pézng adolescencja lub tez okresem mtodzienczym. Emocje i krytycyzm wobec siebie
i otoczenia - kontra realia.

» Nastepuje kontynuacja biologicznych procesdéw rozwoju (rozwdj fizyczny), a co za tym idzie, réwniez procesdw psycholo-
gicznych i spotecznych.

» Zachodzg intensywne zmiany w sferze emocji nastolatka: dominuje silne pobudzenie emocjonalne, emocje sg nagte, mozna
zaobserwowac duzg chwiejnos¢ emocjonalna.

* W rozwoju poznawczym nastepuje przejscie ze stadium operacji konkretnych do stadium operacji formalnych, ktére zgodnie
z koncepcjg Piageta charakteryzuje sie rozwojem myslenia logicznego i abstrakcyjnego.

« Poszerzajg sie zainteresowania, rosnie poczucie krytycyzmu wobec otoczenia, ale takze wobec siebie.

» Bardzo wazna jest dla mtodego cztowieka grupa rowiesnicza, dazy on do spedzania czasu w gronie znajomych, rowiesnikow.

* Moze dominowac myslenie idealistyczne o otaczajgcym swiecie, przestaniajgce realny obraz rzeczywistosci.

* Pod koniec tego okresu zazwyczaj poprawie ulegajg relacje z dorostymi, w dalszym ciggu sa oni wazni dla mtodego cztowieka.

Grupa w wieku 19-23 lata:
Poczatek okresu wczesnej dorostosci, trwajacego do okoto 35 r.z. Czas weryfikacji plandw na dorostos$¢ oraz préby ich
realizacji.

* W dalszym ciggu ksztattuje sie osobowosc.

» Stabilizuje sie tozsamos$c¢ oraz uczucia.

* Rozwijajg sie zwigzki interpersonalne, jak rowniez zycie uczuciowe i erotyczne.

* Mtody cztowiek jest coraz bardziej autonomiczny, coraz wazniejsze staje sie dla niego poczucie niezaleznosci.

* W dalszym ciggu ros$nie sprawnosc fizyczna, na wysokim poziomie utrzymuje sie rowniez sprawnosc¢ umystowa.
Mtody cztowiek skutecznie umie postugiwac sie wtasnym ciatem.

* Ksztattuja sie role spoteczne (meskie i kobiece).

* W dalszym ciggu rozwija sie system wartosci i zasad, mtody cztowiek nie mysli juz o zjawiskach lub rzeczach tylko w kategoriach
dobre-zte, przestaje tez idealizowacd rzeczywistoscé, tak jak miato to miejsce w okresie mtodziernczym.

Pomimo ze oba okresy rozwojowe w wielu aspektach znacznie sie od siebie réznig, dla nas dorostych - rodzicéw/treneréw
wazne do zapamietania powinno byc¢ to, ze w obu tych okresach mtodzi ludzie potrzebuja nas jako ,madrych dorostych”,
tj. przyjaciot, przewodnikow, trenerow i nauczycieli. Bez nas czesto sami sobie nie poradza w sytuacjach dla siebie trudnych
i zagrazajacych.

Z catego serca zyczymy Panstwu sukcesu w petnieniu roli promotorow zdrowia.
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Rekomendowana forma pracy: dyskusja moderowana

Metoda ta stuzy wspodlnej pracy nad tematem zwigzanym
z czynnikami chronigcymi. Celem moderowane] dysku-
sji jest wypracowanie rekomendacji i wnioskow, z ktorymi
utozsamia sie cata grupa (wiekszosc¢ uczestnikow w wyniku
partycypacji).

Zadanie moderatora polega na ,prowokowaniu” i inspiro-
waniu rozmowy poprzez zadawanie pytan otwartych, ktore
beda pomagaty eksplorowac temat i wspdlnie wypracowy-
wac whnioski. Poprzez pytania moderator aktywizuje grupe
do wymiany mysli i ujawniania stanowisk.

Korzysci ze stosowania dyskusji moderowanej:

» Ujawnienie roznych punktow widzenia.

» Mozliwos$¢ zaprezentowania swojego stanowiska przez kazda
z zainteresowanych stron.

» Rozwijanie umiejetnosci prezentowania wtasnego stanowiska
jezykiem korzysci.

» Ujawnienie sie kwestii spornych i konfliktow w grupie.

» Wymiana doswiadczen i dzielenie sie nimi.

» Uzupetnienie wiedzy poprzez uczenie sie od siebie nawzajem.

» Rozwijanie sprawnosci komunikowania sie z innymi.

» Cwiczenie poprawnosci formutowania argumentéw, jasnego
precyzowania swoich pogladow, zadawania pytan.

» Mozliwose poznawania sie nawzajem uczestnikow dyskusji.

» Rozwijanie umiejetnosci okreslania, analizowania i rozwia-
zywania problemow.

» Dzieki formie dyskusji moderowanej, umiejetnosci, wiedza
i kreatywnos¢ wszystkich cztonkdw grupy sa wykorzysty-
wane podczas spotkania. Wszyscy moga brac¢ aktywny
udziat w procesie rozwigzywania problemu / zagadnie-
nia, czujg sie wiec rownoprawnymi decydentami. W ten
sposob wzrasta takze prawdopodobierstwo zadowolenia
Z wypracowanego rozwigzania, a pdzniej jego wdrozenia.
Uczestnicy maja szanse nauczyc¢ sie nowego sposobu roz-
wigzywania problemow i wykorzystac go w przysztosci
w innych sytuacjach. Warto pamietac, ze zaproponowa-
na forma pracy angazuje emocje uczestnikow odkrywajac
wazne dla nich problemy i postawy z nimi zwigzane.

Techniki wykorzystywane w dyskusji moderowanej:

“Pitka”

Przy gtosie jest tylko osoba trzymajagca ustalony przedmiot
(pitke, marker, maskotke, ...). Jesli inny uczestnik dyskusji
chce zabrac¢ gtos, musi poczekac az go dostanie.

Klasyczna technika moderacji sprawdza sie, jesli grupa ma
tendencje do prowadzenia kilku watkow rozmowy réwno-
czesnie. Warto zwrdci¢ uwage na to, zeby “Pitka” byta do-
stepna dla kazdego i nie zostata przejeta jedynie przez gto-
sniejszg czesc uczestnikdw dyskusiji.

,»,Bramka”

Przy wielowagtkowe] dyskusji czesto wyptywajg tematy, ktore
dotycza tylko czesci obecnych osdb. Rozwijanie ich na forum
bytoby stratg czasu dla pozostatych, ale uciecie wypowiedzi
moze sprawic, ze ktos poczuje sie dotkniety. Moderator moze
zapisywac je hastowo na specjalnej kartce flipchart, czyli tak
zwanej ,Bramce”. Zainteresowane osoby mogg wroci¢ do
nich po dokonczeniu zasadniczego tematu dyskusji. Podob-
nie mozemy zanotowac pytania, na ktére chwilowo nie zna-
my odpowiedzi, zeby omowic je w innym czasie.

»Stoper”

Technika ,stopera” (tj. ograniczenie czasu wypowiedzi) daje
mozliwosc wypowiedzenia sie kazdemu uczestnikowi rozmo-
wy. Metoda ta zdecydowanie dyscyplinuje przebieg dyskusiji.

,DO mety”

Zasada “Do mety” polega na ustaleniu stowa sygnalizuja-
cego “zboczylismy z tematu, wrocmy do sedna sprawy!”.
Zasada sprawdza porzadkuje dyskusje, pod warunkiem, ze
jest uzywany z umiarem. Zasada ta jest demokratyczna:
moze z niej skorzystac kazdy uczestnik dyskusji.

»Plan treningu”

Ustalenia z dyskusji warto zapisywac na biezaco w formie
zadan/¢wiczen - praktycznych dziatan dotyczacych tematu
i wypracowanych wnioskow.
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O programie

Program ma na celu umacnianie potencjatu zdrowotnego mtodych gdanszczan poprzez aktywnosc fizyczng oraz ksztatto-
wanie kompetencji zdrowotnych dotyczacych zycia wolnego od uzaleznien. W zatozeniu ma zwiekszyc¢ kompetencje dzieci
i mtodziezy w zakresie rozumienia spoteczno-behawioralnych czynnikow chronigcych przed uzaleznieniem, podnies¢ wiek
inicjacji alkoholowej i narkotykowej, zmniejszy¢ odsetek dzieci i mtodziezy uzywajgcych substancji psychoaktywnych oraz
zwiekszyc¢ kompetencje ludzi prowadzgcych zajecia sportowe z mtodymi do pracy wychowawczej dotyczgcej profilaktyki
uzaleznien.

Program jest skierowany do dzieci i mtodziezy w wieku 7-18 lat, ktore uczestniczag w zajeciach rekreacyjnych i sportowych
prowadzonych przez kluby sportowe i stowarzyszenia kultury fizycznej wsparte srodkami finansowymi przeznaczonymi
na ten cel z budzetu miasta Gdanska.

Mamy nadzieje, ze niniejszy podrecznik zacheci Paristwa do stworzenia mtodym ludziom bezpiecznej przestrzeni do roz-
mowy o waznych dla nich sprawach i umocnienia pozycji ,pozytywnego dorostego”, ktdry potrafi wystuchac i wesprzec
w trudnych dla nich chwilach.

Z wyrazami szacunku
zespot
Gdarnskiego Osrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzaleznien
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POROZMAWIAIMY
m O ZDROWIU

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest dla Was zdrowie?
2. Dlaczego chcecie byé¢ zdrowi?
KWADRANS . . , .
prOFILAKTYCZNY 3. Dlaczego to wazne, zeby dbac o zdrowie?

minut

Whioski, ktore powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

1. Zdrowie to nie tylko brak choroby czy niepetnosprawnosci - zdrowie to dobry stan
psychiczny, fizyczny i spoteczny.

2. Zdrowie to zasob umozliwiajgcy wszelkie inne dziatania: nauke, prace, zabawe,
rozwijanie zainteresowan.

3. Zdrowie to stan, do ktoérego nalezy dazyc¢ poprzez jego umacnianie, utrzymanie
i przywracanie (np. leczenie chorob).

o\
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POROZMAWIAIMY
m O ZDROWYM STYLU ZYCIA

Pytania pomocnicze:

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

minut

KWADRANS
PROFILAKTYCZNY

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Styl zycia tworzg w szczegdlnosci: zachowania zywieniowe, aktywnosc¢ fizyczna,
sen, sposodb spedzania wolnego czasu, zachowania zwigzane z uzywkami (niko-
tyna, alkohol, narkotyki, leki), zachowania zwigzane z relacjami spotecznymi.

2. Zdrowy styl zycia to: zdrowe odzywianie, odpowiedni poziom aktywnosci
fizycznej, odpowiednia liczba godzin snu i wypoczynku, brak uzaleznien, umie-
jetnosc kierowania stresem, dobre relacje rodzinne i spoteczne.

3. Gtownym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie jest: styl zycia (uwarunkowanie
zdrowia na poziomie 50%).

4. Styl zycia to codzienne zachowania, ktore wynikajg z naszych wybordw i przy-
zwyczajer (nawykow).

Gdanski Osrodek
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minut

KWADRANS
PROFILAKTYCZNY

POROZMAWIAIMY
O UZALEZNIENIU

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest uzaleznienie?

2. Od czego mozna by¢ uzaleznionym?

3. Dlaczego uzaleznienie nigdy nie jest pozytywne?
4. Jakie skutki niesie za sobg uzaleznienie?

5. Po czym poznaé, ze ktos jest uzalezniony?

e —
‘—/;

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Uzaleznienie to przymusowe, regularne przyjmowanie substancji lub nadmierne
wykonywanie jakiej$s czynnosci.

2. Uzaleznionym mozna by¢ od substancji psychoaktywnych, takich jak alkohol, narko-
tyki, leki. Istnieja takze uzaleznienia od korzystania z telefonu, gier komputerowych,
zakupow.

3. Zadne uzaleznienie nie jest zdrowe i pozytywne, zawsze niesie negatywne skutki.

4. Skutkiuzaleznienia: utrata relacji z bliskimi, ktopoty z przyjaciotmi, nieporozumienia,
pogorszenie stanu zdrowia, brak kontroli nad swoim zachowaniem, utrata pieniedzy,
pracy, a na koncu zdrowia i zycia.

5. Osoba uzalezniona traci swojg wolnos¢ w podejmowaniu decyzji oraz niezaleznosc
w codziennym zyciu.

6. Osobie uzaleznionej moze pomaoc terapia, dzieki ktorej moze odzyskac¢ wolnosé
i miec¢ kontrole nad swoim zyciem.

Gdarski Osrodek
Promocii Zdrowia
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POROZMAWIAIMY
m O RYWALIZACJI

Pytania pomocnicze:
1. Czym dla Was jest rywalizacja?

2. Kiedy rywalizacja jest czyms$ pozytywnym, a kiedy negatywnym?
KWADRANS

prOFILAKTYCZNY 3. DO czego przydatna jest rywalizacja?
4. W jaki sposéb mozna z szacunkiem rywalizowaé z innymi?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Rywalizacja sprawia, ze chcemy byc¢ najlepsi. Dazymy do celu. Mobilizuje ona
do dziatania. Sprawia, ze wiecej sie chce.

2. Dzieki rywalizacji mozemy sprawdzi¢ swoje mozliwosci i porownac je z mozli-
wosciami innych osob.

3. W rywalizacji wazny jest szacunek dla przeciwnika.

©
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POROZMAWIAIMY
O UPORZE

Pytania pomocnicze:

1. Co jest wazniejsze - talent czy wysitek? Dlaczego?
2. Co trzeba robi¢ zeby pielegnowac swdj talent?

prOFILAKTYCZNY 3. CO oznacza dla Was upoér?

Whioski, ktore powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

1. Sam talent to nie wszystko! Mozna miec¢ niesamowity talent i go nie rozwijac¢, w ten
sposodb nigdy nie osiggnie sie swietnych wynikow.

2. Mozna tez ciezko pracowac i dzieki ciezkiej pracy osigagac sukcesy.

3. Najlepszg kombinacjg jest potagczenie talentu, pasji i wysitku.

4. Updr to wytrwatosc i pasja, dzieki ktorej mozna osiggac nawet te cele, na ktore
trzeba dtugo pracowac.

5. Updr to poswiecenie temu, by skonczyc¢ to, co sie zaczeto.

6. To trzymanie sie swojego planu i realizowanie go kazdego dnia - nie przez dzien
czy miesiac, ale przez cate zyciel!

7. To patrzenie na zycie jak na maraton, a nie sprint - rownomierne rozktadanie sit
i konsekwentne dazenie do celu. Kazdy maraton rozpoczyna sie od mnigjszych
treningodw, ktdre sprawiajg, ze jestesSmy gotowi na coraz wieksze wyzwania, by
0siggnac jakis wazny dla nas cel.

Gdanski Osrodek
Promocji Zdrowia
i Profilaktyki

Uzaleznien




minut - .
2. Co pomaga ham dazy¢ do celu,
KWADRANS . . . .
PROFILAKTYCZNY mimo ze czasem wymagda to duzego wysitku?

POROZMAWIAJMY
O WYTRWALOSCI

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest wytrwatosé?

3. Kto dla Was jest wytrwaty?
Czy znacie kogos takiego?
4. Po czym poznaé, ze ktos jest wytrwaty?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Cztowiek wytrwaty to jest osoba cierpliwie i uparcie dazgca do wyznaczonego
celu.

2. Nie zraza sie trudnosciami, ktore pojawiajg sie na drodze do uzyskania zatozonego
celu.

3. Trenuje dtugo i z zaangazowaniem.

4. Kiedy ponosi porazke, to potrafi mimo to kontynuowac treningi i dalej pracowac,
aby zrealizowac zatozony cel.

5. Wytrwaty sportowiec wiele razy startuje w roznych zawodach. Rywalizuje z innymi,
sprawdza swoje mozliwosci, pracuje z trenerem i poprawia swojg technike.
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minut

KWADRANS
PROFILAKTYCZNY

POROZMAWIAIMY

O UCZCIWOSCI !’
Pytania pomocnicze: -
—_— N

1. Czym jest dla Was uczciwosé?

2. Wobec kogo i czego nalezy by¢ uczciwym?
3. Dlaczego uczciwosé bywa taka trudna?

4. Czym dla Was jest uczciwos¢ w sporcie?

5. Jakie moga by¢ przyczyny nieuczciwosci?
6. Czy sa sytuacje, gdy ktamstwo lub kradziez mozna usprawiedliwi¢?
7. Czy kazdy z nas ma taki sam prég uczciwosci, czy one sie réznig?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Uczciwosc¢ to poszanowanie prawdy, prawdomownose, poszanowanie cudzej wtasnosci.

2. Rzetelnos¢, zgodnosc postepowania z zasada bezstronnosci i rownosci praw, re-
spektowanie zasad spotecznych: wobec siebie samego, wobec innych ludzi, innych
istot, wobec faktow i zjawisk rzeczywistosci, wobec szkoty i obowigzkow, wobec
spotykajacych nas problemow.

3. Mowienie prawdy nawet wtedy, gdy jest dla nas niewygodna i moze narazi¢ nas
na przykrosci.

4. Przyznanie sie do winy i naprawienie szkody przynosi czesto ulge i pokazuje innym,
ze mozna na nas liczyc.

Gdarski Osrodek
Promocii Zdrowia

i Profilaktyki
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POROZMAWIAIMY
m O FAIR PLAY

Pytania pomocnicze:

1. Co to jest zasada fair play?
2. W jaki sposdb postawa fair play jest powigzana ze zwyciestwem?
KWADRANS . . - .
proFILAKTYCZNY 3. Jak zachowuje sie osoba przestrzegajaca fair play?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Fair play jest to norma wartosci w sporcie.

2. Jest wyrazem postawy reprezentowanej na boisku, gdzie zwyciestwo nie jest
celem, ktory nalezy osiggnac za wszelka cene.

3. Sportowca przestrzegajgcego zasad fair play mozna poznac po godnym zachowaniu
zarowno w wypadku zwyciestwa, jak i porazki.

4. Zasada fair play mowi o tym, ze ktos szanuje przeciwnika, z ktorym rywalizuje.
Przestrzega ustalonych zasad gry, jest uczciwy
oraz nie robi krzywdy innym.
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POROZMAWIAJMY
O ASERTYWNOSC]

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest dla Was asertywnosé?
2. W jaki sposdb mozemy sie nauczy¢ asertywnosci?
3. Kiedy asertywnos¢ jest naszg zaletg?

Whioski, ktore powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,,Profis - sport bez uzaleznien”

1. Jest to posiadanie i wyrazanie wtasnego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emo-
cji i postaw w granicach nienaruszajacych praw i psychicznego terytorium innych

0sOb oraz wtasnych bez zachowan agresywnych.
2. Obrona wtasnych praw w sytuacjach spotecznych.

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

4. Jest potrzebna zaréwno w relacjach towarzyskich, jak i zawodowych.
5. Osoba asertywna ma wtasne zdanie, nieranigce odbiorcy.




10 POROZMAWIAJMY
m O ODPOWIEDZIALNOSCI

Pytania pomocnicze:

1. Co to znaczy przyjmowac na siebie odpowiedzialnosé?
2. Za co chcesz/lubisz by¢ odpowiedzialny?
KWADRANS . . s - . . s s
PROFILAKTYCZNY 3. Jak odpowiedzialnos¢ wigze sie z samodzielnosciag?
4. Co myslisz/czujesz, kiedy kto$ bierze odpowiedzialno$é za Ciebie?
5. Czy chcesz/lubisz braé¢ odpowiedzialno$é za innych?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Odpowiedzialnosc to obowigzek moralny lub prawny odpowiadania za czyjes
lub wtasne czyny.

2. To tez przyjecie na siebie obowigzku zadbania o kogos lub o cos.

3. Przyjecie na siebie odpowiedzialnosci moze byc¢ wyrazem samodzielnosci
i tym samym dojrzatosci osoby.

4. Zakres brania na siebie odpowiedzialnosci to przede wszystkim nasza
wewnetrzna decyzja.

5. Branie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie to dbanie o rownowage
w aktywnosciiodpoczynku (np.dbam oruch napowietrzu, nie przesadzam
z siedzeniem przed komputerem), w tym, co jem, a czego unikam (np. jem
warzywa, unikam srodkow psychoaktywnych).
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11 POROZMAWIAIMY ®
s O SAMOKONTROLI

Pytania pomocnicze:

1. Czy lepiej dosta¢ mata nagrode od razu czy duza,
na ktéra trzeba dtugo czekac i ciezko pracowacé?
KWADRANS . . » . , . .
proFiLAkTYCZNY 2. W jaki sposéb samokontrola moze pomagac¢ nam w zyciu?

minut

Whioski, ktore powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

1. Umiejetnosc oczekiwania na nagrode (odraczania gratyfikacji) jest zwigzana z sa-
mokontrola. To dzieki niej umiemy kontrolowac¢ swoje reakcje i zachowania w taki
Sposob, by osiggac w zyciu wazne cele.

2. Sieganie po uzywki, objadanie sie czy zachowania agresywne czesto sg zwigzane
z tzw. impulsywnoscia, czyli wybieraniem krotkotrwate] przyjemnosci zamiast
korzysci, na ktore trzeba troche poczekac.

3. Umiejetnosc samokontroli pomaga nam dbac o zdrowie (np. rezygnacja z niezdro-
wych przekasek czy uzywek, ktore sg matg przyjemnoscia, a naszym gtownym
celem jest zdrowie), relacje z innymi (np. w sytuacji, gdy chcemy komus powie-
dziec¢ cos, co bedzie dla niego nieprzyjemne, bo czujemy ztosc, jednak zalezy nam
na tej osobie), ale takze osiggac w zyciu sukcesy (np. trenowanie nawet wtedy, gdy
ma sie gorsze dni, a gtdownym celem jest przygotowanie sie do waznego meczu).

Gdarski Osrodek
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POROZMAWIAJMY
O NIEZALEZNOSCI

Pytania pomocnicze:

1. Co to jest niezaleznosé?
2. Kiedy stajemy sie niezalezni?
KWADRANS . . . . .
PROFILAKTYCZNY 3. Co oznacza bycie cztowiekiem niezaleznym?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Niezaleznos¢ to mozliwos¢ decydowanie o sobie. Mozliwos¢ zachowywania sie
i prowadzenia dziatan zgodnych ze sobg, ze swoimi przekonaniami, wartosciami.

2. Cztowiek niezalezny to cztowiek wolny, Swiadomy, panujgcy nad soba. Zna swoje
prawa. Ma poczucie wtasnej wartosci.

3. Osoba niezalezna zna swoje potrzeby i je jasno wyraza. Posiada swobode
decydowania o sobie.

4. Moze realizowac swoje zainteresowania i marzenia. Ma potrzebne srodki do ich
realizacji.
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POROZMAWIAIMY
O SUKCESIE

AR A

Pytania pomocnicze: A

1. Co to jest sukces?
2. Po czym poznaé, ze ktos osiggnat sukces lub ponidst porazke?
3. Czym dla Ciebie jest sukces i jak go osiggnac¢?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Sukces jest okreslany jako pomysiny wynik jakiegos przedsiewziecia, osiggniecie
zamierzonego celu.

2. Kiedy cos sobie zaktadamy, podejmujemy wysitek, zeby to osiggnac. Jesli sie
to uda, jest to dla nas sukces.

3. Sukces sprawia, ze czujemy sie dowartosciowani, wzrasta pewnosc siebie,
motywuje nas do dziatania.

4. Nasze poczucie sukcesu moze byc¢ tez zalezne od reakcji otoczenia, ktore
moze ten sukces wzmacnia¢ albo umniejsza¢ - wtedy cos, co uwazamy
za sukces, przestaje dla nas nim byc.

5. Sukces nie dla kazdego jest tym samym - dla jednej osoby trojka ze spraw-
dzianu z jakiegos$ przedmiotu jest sukcesem, dla innej moze byc¢ porazka.
Zalezy to od naszych umiejetnosci, tego, co zaktadalismy i od wysitku, ktory
wktadamy w realizacje celu.



POROZMAWIAIMY
m O SAMOROZWOJU

Pytania pomocnicze:

1. Czy nasze talenty s nam dane raz na cate zycie? Dlaczego?
2. Jak ciezka praca wptywa na nasz talent?
KWADRANS . , = . . - S,
PROFILAKTYCZNY 3. Jakie korzysci przynosi popetnianie btedéw?
4. Co pomagda ham osiggac sukces - nastawienie na dobry wynik czy na to,
by sie rozwijacé?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Rozwdj cztowieka zalezy przede wszystkim od jego wysitku i zaangazowania.

2. Nasze talenty nie sg dane nam raz na cate zycie - mozemy je rozwija¢ nawet do
pdznej starosci dzieki temu, ze nasz mdzg przez cate nasze zycie moze tworzyc¢
nowe potgczenia, ktore wigzg sie z nowymi umiejetnosciami.

. Kiedy nie rozwijamy naszych talentdw, z czasem mozemy straci¢ pewne umiejetnosci.

4. Stare porzekadto mowi: ,jak sie nie przewrocisz, to sie nie nauczysz” - czasem
trzeba popetniac btedy, by naby¢ nowe umiejetnosci.

5. Osoby nastawione na rozwoj traktujg sukces jako wyzwanie i liczy sie dla nich
przede wszystkim wysitek wtozony w realizacje celu, a nie sam wynik. W sytuacii,
gdy zdarzy im sie porazka, nie jest ona dla nich korncem swiata, lecz kolejng
okazja do rozwoju i informacja, co poszto nie tak. Dzieki temu nie zniechecaja
sie, lecz pracuja nad rozwijaniem swoich umiejetnosci.

W
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POROZMAWIAIMY
O WIEDZY

Pytania pomocnicze:

1. Co to jest wiedza?
2. Dlaczego warto poszerzac¢ swojg wiedze?
3. Skad mozna czerpacé wiedze?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Wiedza to utrwalone w naszym modzgu tresci pozyskane w drodze réznych
doswiadczen osobistych oraz uczenia sie. Wiedza moze dotyczyc przerdznych
dziedzin, np. nauki, religii, zycia spotecznego. Zgromadzone przez nas dane
sg informacjami, a dopiero pdzniej, gdy zostang przetworzone, zyskujg miano
wiedzy.

2. Zasoby wiedzy sg nieskoriczone. Zdobywanie wiedzy i umiejetne wykorzysty-
wanie jej okreslane jest mianem madrosci. Wiedza umozliwia poczucie zrozu-
mienia | wptywu na otaczajacy nas swiat, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa.

3. Wiedze mozna pozyskiwac poprzez rozne sciezKi, miedzy innymi:

- Sciezke empiryczng, ktdra polega na uczeniu sie poprzez doswiadczenia,
- Sciezke dedukcyjng oparta na posiadanej wiedzy teoretycznej.



POROZMAWIAIMY
O MOTYWACJI

Pytania pomocnicze:

1. Czym dla Ciebie jest motywacja?
2. Do czego lubisz/chcesz sie motywowadé?
KWADRANS . . . - .
PROFILAKTYCZNY 3. Co Ci pomaga w motywowaniu sie do dziatania, a co przeszkadza?
4. Po czym poznajesz, ze motywacja przyniosta zamierzony efekt?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Za motywacje wewnetrzng jestem odpowiedzialny ja sam. Moge kierowac swojg
motywacja, podejmowac swiadomie dziatania.

2. Na koncu moze czekac nagroda, nie tylko w postaci wyniku moich dziatan, ale
tez w postaci tzw. flow - przeptywu, przyjemnego stanu uniesienia, ekscytaciji,
kiedy wykonywanie danego zadania przynosi poczucie szczescia.

3. To jest stan uskrzydlenia wynikajgcy z przeptywu motywacji wewnetrznej (mojej),

ktora przynosi radosc z aktywnosci dla niej samej, nie dla wyniku ani nagrody.
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POROZMAWIAIMY
O EMOCJACH

h
-~

Pytania pomocnicze:
1. Czym sq emocje? Do czego sg nham potrzebne?
2. Jak rozpozna¢ swoje emocje i emocje innych?

3. Czy emocje sq haszym sojusznikiem czy wrogiem?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Emocje sg naszymi wewnetrznymi drogowskazami. Pozwalajg nam zrozumiec,
co sie dzieje w nas oraz reagowac na sytuacje w naszym otoczeniu.

2. Emocje pojawiaja sie w gtowie, czujemy je takze w naszym ciele, widoczne sg

one rowniez na twarzy (co nazywamy ekspresjg), mozna je rozpoznac¢ w gestach
i tonie gtosu.

. Kazde zdarzenie, sytuacja (a nawet wspomnieniel) wywotuje w nas jakgs emocje.

4. Wszystkie emocje sg wazne - nie ma emocji dobrych i ztych, cho¢ niektore
mogg byc¢ bardziej lub mniej przyjemne, ale wszystkie sg nam potrzebne.

5. W kazdym uczuciu jest energia informujgca nas o stanie, w jakim sie znajdujemy
i jesli bedziemy pozwalali sobie odczuwac nawet nieprzyjemne emocje, powinno
nam by¢ tatwiej podejmowac decyzje w zyciu.

6. Czasami to, co czujemy, jest mocno rozbiezne z tym, co myslimy i uwazamy.
Wtedy najwazniejsze jest szukanie rownowagi miedzy jednym a drugim.

W




POROZMAWIAIMY
m O EMPATII

Pytania pomocnicze:

1. Co oznacza empatia, czym ona jest?
2. Do czego jest nam potrzebna empatia?
KWADRANS . . .. . - .
PROFILAKTYCZNY 3. Jak sie czujesz stawiajac sie w sytuacji innej osoby?
4. Dlaczego warto by¢ empatycznym?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Empatia to inaczej wspotodczuwanie, czyli umiejetnos¢ wyobrazenia sobie
uczuc i emocji drugiej osoby.

2. Pomaga zrozumiec sytuacje zyciowe innych osob.

3. Jest potrzebna do tatwiejszego zrozumienia otaczajgcego nas Swiata i ludzi.

4. Empatia to inaczej wejscie w buty innej osoby... czyli odczuwanie tego samego,
co druga osoba.

Gdanski Osrodek

\3 -/ L 5

’3 o Promocji Zdrowia

e _ & i Profilaktyki
- Uzaleznien

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,,Profis - sport bez uzaleznien”

25



26

e 0000000000000

minut

KWADRANS

PROFILAKTYCZNY

Gdarski Osrodek
Promocii Zdrowia

i Profilaktyki
Uzaleznien

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,,Profis - sport bez uzaleznien”

POROZMAWIAJMY
O SZCZESCIU

«

Pytania pomocnicze:

1. Czym dla Ciebie jest szczescie?
2. Co sprawia, ze mozemy czu¢ sie naprawde szczesliwi?
3. Czy szczescie to tylko chwilowy stan (emocja) czy cos wiecej?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. O szczesciu czesto mowimy w chwili, gdy cos nam sie uda, przytrafi lub gdy
czujemy sie dobrze.

2. Szczescie jest jedna z emocji, ktora jest dla nas niezwykle przyjemna.

3. O szczesciu mozemy myslec takze w bardziej ztozony sposdb i co wazne - sami
je ksztattowac! Mozna uznad, ze szczescie sktada sie z pieciu gtownych elemen-
tow: pozytywne emocje, ktore odczuwamy na co dzien (radosc¢, zadowolenie,
satysfakcja); zaangazowanie w to, co jest dla Ciebie wazne i sprawia Ci duzo
satysfakcji; relacje z osobami, ktore sa dla Ciebie wazne i przy ktdérych czujesz
sie dobrze; cel zyciowy, do ktdrego dazysz i marzenia; osiggniecia, te mniejsze
i wieksze, w zyciu prywatnym, jak i te sportowe.



POROZMAWIAIMY
m O STRACHU/LEKU

Pytania pomocnicze:

1. Czym rézni sie strach od leku?

minut
2. Dlaczego nie lubimy leku/strachu?
KWADRANS ,u . .
PROFILAKTYCZNY 3. Jak Twdj organizm reaguje na strach? -
4. Do czego strach jest nam potrzebny? ..

5. Jak mozna radzi¢ sobie z lekiem, a jak ze strachem?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Lek i strach to dwa odmienne stany emocjonalne, ktore towarzysza kazdemu z nas.

2. Lek jest nieprzyjemnym uczuciem, pojawiajgcym sie w wyniku naszych wy-
obrazen, sadow, mysli, a nie powstaje w wyniku realnego zagrozenia.

3. Lek wpisany jest w genetyke cztowieka i w zaleznosci od naszej wrazliwosci
roznie sobie z nim radzimy.

4. Strach, w odréznieniu od leku, jest odpowiedzig organizmu na realne zagrozenie.

5. Strach umozliwia nam przetrwanie. Rodzi sie w mdzgu, ktory odpowiada
za produkcje adrenaliny.

6. Organizm przygotowuje sie do walki lub ucieczki - przyspiesza bicie serca,
zwieksza sie napiecie miesni, wyostrzajg sie zmysty.

7. Z lekiem poradzimy sobie, zmieniajac na przyktad myslenie o rzeczywistosci;
ze strachem poradzimy sobie, zmieniajgc te rzeczywistosé.
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POROZMAWIAIMY

O OPTYMIZMIE
>
Pytania pomocnicze: NS
1. Czym jest optymizm?
2. Czy i jak mozna nauczy¢ sie optymizmu?
3. Dlaczego optymizm przydaje sie w zyciu? —

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Optymizm to sposob patrzenia na swiat, ktory opiera sie na zatozeniu, ze zycie

jest dobre, a kazde zdarzenie (to przyjemne i nieprzyjemne) ma swoj sens.

2. Optymistyczne podejscie do zycia pozwala nam sie rozwijac i odnajdowac
sens nawet w trudnych wydarzeniach. Optymizm jest zwigzany z otwartoscia
i akceptacja.

3. Optymizmu mozna sie nauczyc! Kluczowa role odgrywaja przekonania i inter-
pretacja zdarzen.

4. Optymisci wyjasniajg negatywne zdarzenia, przypisujac im zewnetrzng, nie-
stabilng i krotkotrwatg przyczyne. Pesymisci zupetnie na odwrot - przyczyn
najczesciej doszukujg sie w sobie.

5. Optymistom tatwiej osiggac cele dtugoterminowe (wierzg, ze dadza rade je
0siggnac, pomimo ze jest to pracochtonne).

6. Optymisci czesciej lepiej radzg sobie z trudnymi wydarzeniami, ktore traktujg
jako mozliwos¢ wprowadzenia zmian w swoje zycie.

7. Optymisci sg bardziej szczesliwi i tatwiej im przystosowac sie do nowych sytuacii.
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POROZMAWIAIMY
O SMUTKU

Pytania pomocnicze:

1. Do czego jest nam potrzebny smutek?

2. Jak odczuwamy smutek w naszym ciele?
3. Jak zachowuje sie osoba odczuwajgca smutek?
4. Jak radzi¢ sobie ze smutkiem?

<

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Smutek jest jedng z emocji i jak one wszystkie - petni bardzo wazna rol
W naszym zyciu. Jest naturalng reakcjg na poczucie utraty czegos lub kogos.
Smutek dostarcza nam informacji, ze cos jest dla nas wazne. Innym ludziom
za pomoca smutku komunikujemy, ze potrzebujemy pomocy.

2. Smutek czesto odbiera nam energie, z tego powodu czesc¢ z nas nie lubi tego sta-
nu. Te emocje mozemy odczuwac np. w klatce piersiowej czy w gardle (brakuje
nam wtedy tchu). Czasem w smutku odczuwamy pustke i chce nam sie ptakac.

3. Osoba odczuwajgca smutek czesto izoluje sie od grupy, jest mato aktywna,
matomowna. 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
zaakceptowac i uznac, ze niosa dla nas istotne informacje.

5. Gdy smutek trwa zbyt dtugo, warto zaangazowac sie w czynnosci, kto-
re sprawiajg nam radosc¢ i dajg poczucie kompetencji, oraz przebywac
wsrod zyczliwych nam osob.
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POROZMAWIAIMY

O ZtOSCl

Pytania pomocnicze:

1.
2. Jakie mysli pojawiajg sie w ztosci?

Do czego jest nam potrzebna ztosé?

3. Jak radzi¢ sobie ze ztoscia?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1.

2.

Ztos¢ jest emocja, ktdra dodaje nam energii i motywuje do dziatania. Pojawia sie
w sytuacjach, gdy czujemy sie zagrozeni lub mamy poczucie, ze cos jest nie fair.
Ztos¢ mozemy odczuwac bardzo tagodnie, ale zdarza sie rowniez tak, ze uczucie
ztosci jest bardzo intensywne, a wtedy tatwo o impulsywne reakcje, ktére trudno
nam opanowac.

. Mysli, ktdre sie pojawia, gdy odczuwamy ztosc, zalezne sg od naszej interpre-

tacji. Typowe mysli pojawiajgce sie w ztosci to: ,oni nie majg racji’, ,to jest nie
w porzadku”, ,Zle mnie potraktowali”, ,robig mi na ztos¢”, ,to niesprawiedliwe”.

. W radzeniu sobie ze ztoscig warto zastosowac sposoby, ktore nam odpowiadajg,

a jednoczesnie sg bezpieczne dla nas i naszego otoczenia. Moze to byc np.
stuchanie muzyki, sport albo rozmowa z bliskg osoba.

. W chwili, gdy odczuwamy intensywng ztosc¢, warto sie na chwile zatrzymac,

wzigc kilka gtebokich oddechow i zastanowic sie nad myslami, ktore pojawity
sie w naszej gtowie. Dzieki temu mozemy sie na chwile zdystansowac i spojrzec¢
na sytuacje z szerszej perspektywy.



POROZMAWIAJMY
s O ZAZDROSC]

Pytania pomocnicze:

1. Co to znaczy by¢ zazdrosnym?

minut ) , . . .
2. O co mozna by¢ zazdrosnym, czego Waszym zdaniem zazdroscimy?
KWADRANS , s . . « s . » ,
PROFILAKTYCZNY 3. Czy zazdros¢ moze w jakiejs sytuacji by¢ czyms pozytywnym? Dlaczego?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Zazdrosc¢ jest uczuciem, ktdrego wszyscy doswiadczamy.

2. Najczesciej towarzyszy mu ztosc i poczucie frustracji.

3. Mozemy byc¢ zazdrosni o kogos albo o cos, np. o jakas rzecz materialng, ale tez
0 co$, czego nie widzimy, np. 0 uwage, ktorg rodzice poswiecajg rodzenstwu,
a nie mnie.

4. Mozna zazdroscic¢ komus dobrych ocen, sukcesow, talentow i innych rzeczy.

5. Z reguty zazdrosc jest uznawana za nieprzyjemne uczucie. Moze w skrajnej
formie, gdy jest bardzo mocna, przeksztatci¢ sie w zawisc.

6. Czasem moze byc¢ tak, ze zazdrosc bedzie miata jakis pozytywny aspekt, na
przyktad kiedy bedzie nas motywowata do dziatania, aby osiggnac to samo
albo wiecej niz ktos inny.
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POROZMAWIAIMY
m O STRESIE

Pytania pomocnicze:

1. Po czym poznajesz, ze przezywasz stres?
2. Co myslicie o zyciu bez stresu?
KWADRANS .
PROFILAKTYCZNY 3. Do czego stres jest potrzebny?
4. Jak sobie z nim radzisz?
5. Co jest pomocne, a co przeszkadza Ci w radzeniu sobie ze stresem?

minut

: Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Stres jest reakcjg napiecia, ktorg mozemy postrzegac jako cos nieprzyjemnego,

o niebezpiecznego.

. 2. W stresie jestesmy postawieni w trudnej sytuacji, z zasobem naszych mozliwosci

poradzenia sobie z nia.

: 3. Mamy rdzne rodzaje stresu. Dobry stres daje nam przyjemne pobudzenie, mo-
bilizujgce do dziatania. Zty stres jest nieprzyjemny i moze wynika¢ z tego, jak
oceniamy dang sytuacje i naszych mozliwosci poradzenia sobie z nia.

4. Sposob radzenia sobie ze stresem jest waznym czynnikiem zdrowia psychicznego.

5. Stres pomaga nam w rozwoju, o ile wypracujemy sobie swoje sposoby radzenia
sobie z nim lub z sytuacja, ktéra go wywotuje.

6. Sg okolicznosci wywotujgce dtugotrwaty stres, np. smierc bliskiej osoby. Wtedy

poradzenie sobie z nim to zaakceptowanie sytuacji, na ktorg nie mamy wptywu.
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POROZMAWIAIMY
m O RELACJACH

Q

Pytania pomocnicze:

1. Czym sa relacje?
2. Jakie relacje tworzymy w zyciu?
KWADRANS . . . e s .
PROFILAKTYCZNY 3. Co stanowi najwazniejszy element relacji?
4. Dlaczego relacje sg wazne?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Relacje to oddziatywania zachodzace miedzy osobami lub przedmiotami.
Wszyscy zyjemy i funkcjonujemy w réznych relacjach: w rodzinie, w szkole,
W pracy, wsrod znajomych.

2. Relacje wystepujga w rodzinie - miedzy rodzicami i dzie¢mi czy miedzy
rodzenstwem. Relacje tworzymy takze poza rodzing, np. ze znajomymi
lub przyjaciotmi.

3. Istotg wzajemnych relacji sg emocje i postawy, ktore mamy wzgledem kogos.
Najczescie] sg one pozytywne, jednak nie zawsze - bywaja tez takie, ktore
oparte sg Np. na przemocy.

4. Dzieki relacjom wiemy rézne rzeczy o innych ludziach oraz o nas samych,
mozemy sie rozwija¢. Zgodnie z definicjg zdrowia, podawana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO), zdrowie to takze umiejetnosc satysfakcjonujg-
cego funkcjonowania w spoteczenstwie, a wiec wsrod ludzi. Bez tworzenia
relacji bytoby to niemozliwe.
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POROZMAWIAJMY
O PRZYJAZNI

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest przyjazi?
2. Jak rozpozna¢ przyjazi?
3. Na czym ona polega, jakie s3 jej cechy?

~—

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Przyjazn jest trwata relacjg opartg na wzajemnym zrozumieniu, zaufaniu,
lojalnosci wobec siebie.

2. Powinna byc¢ uczuciem szczerym, prawdziwym i dajgcym radosc¢ obu stronom.

3. Cechy przyjazni: przyjazn bezwarunkowa, wyrozumiata, przyjazn sprawdzona,
tolerancyjna, wesota.

4. Przyjazn jest na dobre i na zte, nie zawsze jest prosta relacja.

5. Powinna byc¢ wartosciowa i jakosciowa, a nie tylko tadnie wygladajaca...



POROZMAWIAIMY
m O KONFLIKCIE

Pytania pomocnicze:

1. Jakie warunki muszga by¢ spetnione, zeby wystapit konflikt?
2. Jakie korzysci i jakie straty niesie konflikt?

pRg\F'Yf\fKRT@'észnv 3. Jaki wptyw na emocje maja konflikty, ktére Was dotyczay?

4. Co trzeba zrobié, aby rozwigzaé konflikt?

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Konflikt wystepuje wtedy, gdy przynajmniej dwie zalezne od siebie osoby uwa-
Z3j3, ze Majg rozne cele, potrzeby i wartosci oraz postrzegajg siebie nawzajem
jako przeszkody w ich osiggnieciu. Przy czym nie zawsze jest tak, ze sg one roz-
ne - czesto sg na roznym etapie.

2. Bez konfliktu (sprzeciwu) nie bytoby rozwoju. Bez roznicy zdan nie poszerzatby
sie zakres naszych horyzontdw, nie rostby bagaz nowych doswiadczen. Czesto
linia frontu przebiega miedzy Wami a Waszymi rodzicami (albo rodzenstwem),
kiedy szukacie dla siebie sposobu na bycie razem pomimo roznic. Konflikty to
ogromne emocje, bo te, ktdore zapamietamy, dotyczg osodb, z ktdrymi jestesmy
w jakis sposdb powigzani. Warto je rozwigzywac.

3. Aby rozwigzac konflikt trzeba przejs¢ cztery kroki: okresli¢ przyczyne konflik-
tu, poszukac¢ mozliwych rozwigzan, wybrac najlepsze rozwigzania, wprowadzi¢
zmiany i kontrolowac rezultaty.
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POROZMAWIAIMY
O GRANICACH

Pytania pomocnicze: ‘7
4

1. Czym sa granice?

2. Po co sg ustanawiane?

3. Co mogtoby sie staé, gdyby nie byto granic?
4. Jakie mamy rodzaje granic?

5. Komu stawiamy granice?

6. Dlaczego stawianie granic jest trudne?

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Granice w Swiecie informuja nas o tym, ze cos sie konczy, a cos innego zaczyna
(np. granica panstwa), ze cos wolno, a czegos nie. Sg zasadami, ktore obowigzuija.

2. W zyciu na co dzien spotykamy sie z granicami, ktére nam stawiajg innii my tez
granice stawiamy innym.

3. Gdyby nie byto granic, mogtoby dojs¢ do wojny. Brak granic w spoteczenstwie
oznaczatby brak zasad. Trudno bytoby zy¢, gdyby kazdy robit, co mu sie podoba.

4. Granice mogg byc¢ zewnetrzne, czyli takie dotyczace bliskosci czy kontaktu
fizycznego (nie kazdemu dajemy podejs¢ do siebie czy nas przytuli¢), a takze
wewnetrzne, ktére wigza sie z naszymi myslami, uczuciami.

5. Granice stawiajg nam rodzice i dzieki temu sie uczymy, ze istniejg pewne ramy,
w ktorych dorastamy, pewne rzeczy nam wolno, a pewnych nie. W miare jak rosnie-
my, granice powinny byc¢ przesuwane, im jestesmy starsi, tym mozemy wiece;.

6. Dzieki zasadom i granicom wiemy tez, jak sie zachowywac¢ w roznych migj-
scach. My réwniez stawiamy granice innym, cho¢ czasem bywa to trudne.

7. Trudno wyznaczy¢ granice szefowi czy nauczycielowi, czesto jest tak, ze boimy
sie to zrobi¢ lub nie chcemy odmawiac.
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POROZMAWIAIMY
O PRZEMOCY

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest przemoc? Z czego ona wynika?
2. Jakie znasz rodzaje przemocy?
3. Dlaczego warto reagowa¢ na przemoc?
4. Kto moze by¢ wsparciem dla Ciebie,
gdybys doznawat przemocy?
5. Jak reagujesz na przemoc,
gdy jestes jej Swiadkiem?

U

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Przemoc to zamierzone dziatanie, w ktérym osoba jg stosujgca wykorzystuje
przewage sity wobec osoby stabszej, naruszajac jej prawa i dobra osobiste,

powodujgc cierpienie.
2. Przemoc ma na celu kontrolowanie i podporzadkowanie ofiary.
3. Przemoc ma wymiar nie tylko fizyczny, ale i psychiczny.
4. Kazdy ma prawo do godnosci i szacunku.
5. Warto reagowac na przemoc i wspierac siebie nawzajem.
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POROZMAWIAIMY
O ROLACH SPOLECZNYCH

Pytania pomocnicze:

1. Jakie przyjmujemy w zyciu role?

2. Kiedy i w jaki sposdb mozemy mie¢ wptyw
na to jakie przyjmujemy role?

3. W jakie role wpisujg nas rodzice,
a w jakie nauczyciele i znajomi?

4. Ktére role lubimy?

Whioski, ktore powinny pojawi¢ sie w dyskusji:

1. Kazdy z nas w zyciu przyjmuje jakies role. W rodzinie jestesmy synem, corka,
bratem, siostrg, kuzynem, kuzynka, a w podzniejszym okresie zong, mezem,
mama, tatg, ciocia, wujkiem i wieloma innymi osobami.

2. Jestesmy uczniami, pracownikami, szefami.

3. Przyjmujemy role w rodzinie, role zawodowe, spoteczne.

4. Role w rodzinie sg nam przypisane, nie mamy na nie wptywu.

5. W pewne role czasem jestesmy wttaczani. Kiedy styszymy wiele razy, ze
jestesmy rozrabiaka, to w koncu nieswiadomie zaczynamy sie w taki sposob
zachowywac. Jesli w rodzinie czy szkole dostaniemy etykietke lenia, bardzo
prawdopodobne, ze po jakims czasie zaczniemy te role sobie przypisywac
i bedziemy sie zachowywac zgodnie z nia.



POROZMAWIAIMY
O WYCOFANIU

Pytania pomocnicze:

1. Czym jest wycofanie?
2. Po czym mozna pozna¢ osobe wycofang?
KWADRANS . » .
PROFILAKTYCZNY 3. Co moze byc przyczyng wycofanej postawy?

4. Jak reagowad, gdy widzimy, ze ktos wycofuje sie ze wspoélnych aktywnosci?
_’

PODRECZNIK INTERWENCJI PROFILAKTYCZNEJ ,,Profis - sport bez uzaleznien”

minut

Whioski, ktore powinny pojawic¢ sie w dyskusji:

1. Wycofanie lub rezygnacja to odrzucenie norm spotecznych lub wartosci
uznawanych w danym srodowisku czy grupie. Wycofanie oznacza brak checi
dazenia do wspodlnych lub wtasnych celdw.

2. Osoba wycofana swojg postawg okazuje brach checi zaangazowania sie
w dziatania innych osob z grupy.

3. Przyczyny wycofania mogg byc¢ rozne. Niektore osoby wycofujg sie ze
wspolnych dziatan, gdyz nie wierza w odniesienie sukcesu. Ktos moze sie

nie zgadzac ze zdaniem wiekszosci grupy i na znak protestu wycofac sie ze
wspolnych aktywnosci. Czasami ktos moze czuc sie niedobrze w grupie, do
ktdrej nalezy, lub by¢ zmeczony, bo wysitek wtozony w okreslone dziatanie
byt bardzo duzy.

4. Gdy widzisz, ze ktos wycofuje sie ze wspdlnych aktywnosci, staraj sie zachecac
go do wspodlnego dziatania. Pamietaj jednak, ze trzeba szanowacd jego zdanie
i gdy w danym momencie ktos nie ma na cos ochoty, nie powinno sie nalegac.
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