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Co znajdziesz w broszurze?

e praktyczne wskazéwki do pracy z mlodzieza:
zaréwno w kontakcie indywidualnym, jak i w grupie,

e (wiczenia do wykorzystania w ramach zaje¢ profilaktycznych z mtodzieza
szkolng, pomocne w ksztaltowaniu umiejetnosci zyciowych,

e informacje na temat czynnikow ryzyka oraz czynnikéw chronigcych
mlodziez przed zachowaniami ryzykownymi.

Ta publikacja powstata po to, aby pomoc specjalistom w pracy profilaktycznej z ucznia-
mi. Prowadzenie zaje¢ z mtodzieza we wczesnym okresie dojrzewania nie jest za-
daniem fatwym. Zapewne wielu nauczycieli pracujac z grupa szkolna nie raz prze-
zywalo frustracje, bezradno$¢ lub niepowodzenie. Mlodzi ludzie nie zawsze s3 bowiem
zainteresowani tym, co chcg im przekazac dorosli. Nie zawsze tez dorosli wiedzg, w jaki
sposdb moga przekona¢ nastolatkéw do tego, aby ci chcieli stucha¢. Jedno jest pewne:
dojrzewanie to ciekawy, ale jednocze$nie peten wyzwan okres zaréwno dla rodzicéw
i specjalistow pracujacych z mtodziezg, jak i dla samych adolescentdw.

Pracujac z mtodzieza pamieta;j:

® Skrajne emocje nastolatka i brak widocznego entuzjazmu w stosunku do dorostych
to normalna rzecz. Nie jest to skierowane przeciwko Tobie. Sa to raczej koszty
szybkich zmian rozwojowych zachodzacych w tym okresie.

® Twoje uczucia bezradnosci czy ztosci w kontakcie z uczniem sa réwniez
naturalne. Nastolatek prawdopodobnie czuje sie podobnie, chociaz moze tego nie
okazywac lub nawet nie by¢ tego Swiadomy.

® Separowanie sie mtodego cztowieka od dorostych, podazanie za rowiesnikami to
naturalny proces, ktéry moze sie przejawia¢ w nieprzyjemny dla nas sposéb
(np. poprzez negowanie tego, co proponujemy, ostentacyjne ,,nudzenie sie”, gdy co$
moéwimy czy inne przejawy oporu). Mtody cztowiek, ktéry psychicznie nie odseparuje
sie od dorostych opiekunéw, bedzie miat trudnosci w osiggnieciu niezaleznosci
w dorostym zyciu.

® Nastolatek, chociaz moze nie by¢ tego widad, styszy i bacznie przyglada sie temu,
co mu proponujesz. By¢ moze jednak dopiero za kilka lat bedzie gotowy otwarcie
sie do tego przyznad. Nie pozostaje nic innego, jak starac sie to zrozumiec i by¢
cierpliwym.

® Pracaz mtodziezg wymaga duzej otwartosci na indywidualno$¢ mtodego cztowieka,
szacunku dla jego potrzeb oraz zrozumienia etapu rozwoju, przez ktéry przechodzi.




PROFILAKTYKA uzaleznier behawioralnych

Uzaleznienia behawioralne
a proces dojrzewania

Termin ,,uzaleznienie” kojarzony byt zwykle
z naduzywaniem substancji psychoaktyw-
nych. Ostatnio coraz czesciej mowi si¢ o uza-
leznieniach behawioralnych niezwigzanych
zsubstancjami chemicznymi. Przejawiajg one
si¢ silng potrzebg wykonywania niektorych
czynnosci, takich jak opalanie, robienie za-
kupoéw, korzystanie z mediéw elektronicz-
nych, uprawianie hazardu. Osoba ,uzalez-
niona” od czynnosci, mimo prob, nie jest
w stanie kontrolowa¢ swojego zachowania.
Szkody z tym zwigzane dotycza wszystkich
sfer zycia czlowieka: jego zdrowia, Zycia ro-
dzinnego, kariery zawodowej, relacji spo-
tecznych, poczucia wlasnej wartosci itd.
Mtodziez szkolna cechuje sie zwiekszong
sktonnoscig do podejmowania ryzyka,
eksperymentowania, poszukiwania nowych
doswiadczen. W zwigzku z tym jest grupa
zagrozong powstawaniem uzaleznien beha-
wioralnych. Dotyczy to przede wszystkim
niekontrolowanego korzystania z mediéw
elektronicznych, nieracjonalnych zakupéw
oraz problemowego hazardu.

To nowe zjawisko jest jednak cz¢sto baga-
telizowane. Przyczynia si¢ do tego postrzega-
nie zakupoholizmu lub problemowego ha-
zardu jako fanaberii ludzi bogatych. Wyniki
badan i obserwacje sugeruja jednak, ze zmia-
ny cywilizacyjne sprzyjaja powstawaniu uza-
leznien behawioralnych wsérod zwyktych lu-
dzi. Ma w tym swoj wielki udzial gwaltowny
rozwoj nowych mediow, a takze upowszech-
nianie si¢ konsumpcyjnego stylu zycia.

Mtlodziez podejmuje nowe zachowania
ryzykowne nierzadko laczac je ze starymi za-
chowaniami problemowymi, takimi jak uzy-
wanie substancji psychoaktywnych, stosowa-
nie przemocy lub zachowan antyspotecznych.
Niektore z tych zachowan znalazty sobie
nowe miejsca i sposoby wyrazu, jak na przy-
ktad cyberprzemoc lub mowa nienawisci.
Specjalisci uwazaja, Ze stare i nowe zacho-
wania ryzykowne pelnig w okresie dojrze-
wania istotne funkcje rozwojowe:

zaspokajajg potrzeby rozwojowe

(np. potrzebe akceptacji, separacji od ro-

dzicéw), ktérych realizacja w innej for-

mie jest z jakich§ powoddéw niemozliwa,
sg forma sprzeciwu wobec 0s6b doro-
stych (np. rodzicéw/opiekunow),
redukuja leki zwigzane z oczekiwaniami
dorostych oraz obawy wynikajace,

np. z trudnosci szkolnych,

pozwalajg na uzyskanie akceptacji

grupy réwiesniczej,

s3 wyrazem poszukiwania swojej

tozsamosci.

Nalogowe zachowania mtodziezy niosa za
soba negatywne konsekwencje, zwlaszcza
wtedy, gdy ich czestos¢ i intensywnos$¢ wzra-
sta. Najbardziej niebezpieczne jest naktadanie
si¢ problemdéw behawioralnych i probleméw
zwigzanych z naduzywaniem substancji psy-
choaktywnych (np. hazard i picie alkoholu).
Skutkami zachowan ryzykownych moga by¢
wowczas powazne konsekwencje dla zdrowia
i zycia mlodego czlowieka.




Czynniki ryzyka a czynniki chronigce

Pewne cechy osobowosci nastolatka i Srodowiska, w ktérym dorasta, moga zwiekszac
ryzyko podejmowania zachowan ryzykownych oraz uzaleznienia. To czynniki ryzyka.

Nie kazdy uczen narazony na czynni-
ki ryzyka (np. ojciec jest natogowym ha-
zardzista) popadnie w przysztosci w pro-
blemy. Niektorzy z nastolatkéw, pomimo
dorastania w niekorzystnych warunkach,
prawidlowo sie rozwijaja i w zdrowy spo-
sob funkcjonuja w $rodowisku szkolnym,
réwiesniczym czy rodzinnym. W jaki spo-
s6b mozna wytlumaczy¢ te roznice? Jedng

Czynniki ryzyka rozwoju probleméw okreslanych
W uproszczeniu jako UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE:

e CZYNNIKI OSOBOWOSCIOWE - niskie poczucie wiasnej wartosci, niedojrza-
to$¢ emocjonalna i spoteczna, trudnosci w zarzadzaniu emocjami i stresem,
dowartos$ciowywanie siebie poprzez posiadanie okreslonych przedmiotéw,
nastawienie na ,bycie najlepszym”, ,trendy”, silna potrzeba poszukiwania
stymulacji i podejmowania ryzyka.

e CZYNNIKI ZWIAZANE Z RODZICAMI | RODZINA - brak rodziny, zaburzenia
w zakresie wiezi i relacji z bliskimi osobami, brak adekwatnego wsparcia
emocjonalnego w rodzinie, problemy w komunikacji pomiedzy opiekunami
a dzie¢mi, brak lub niskie zaangazowanie opiekunéw w sprawy dziecka,
przemoc w rodzinie lub wystepowanie w niej innej dysfunkgji (w tym za-
chowan natogowych), nadmierne przywigzywanie wagi do wartosci mate-
rialnych przez opiekunéw, doznawanie (lub poczucie) odrzucenia ze strony
opiekundw, zaburzenia w petnionych rolach rodzicielskich (brak konse-
kwencji, nadmierna kontrola, brak granic), ostabienie wiezi rodzinnych.

® CZYNNIKI SPOLECZNO-KULTUROWE - lansowany w mediach konsump-
cyjny sposéb zycia, nastawienie na posiadanie pewnych débr, propagowanie
okreslonego wygladu, przyzwolenie otoczenia na wybrane formy spedzania
wolnego czasu — komputer, gry typu lotto czy zdrapki, zachecanie do uczest-
niczenia w grach o charakterze rywalizacyjnym, nagradzanie i okazywanie
uczuc¢ poprzez kupowanie drogich prezentéw itp.

e DOSTEPNOSC - fatwy dostep do automatéw z grami, komputera itp.

z prob wyjasnienia tej sytuacji stanowi kon-
cepcja resilience (tzn. pozytywnej adaptacji
mimo niekorzystnych warunkéw rozwoju)’.
Podkresla ona wage tych wlasciwosci jed-
nostki i srodowiska, ktére wzmacniajg po-
tencjal czlowieka oraz powoduja zwigksze-
nie jego odpornosci na czynniki ryzyka.
Wiasciwosci te sg nazywane czynnikami
chronigcymi.

'A. Borucka, K. Ostaszewski, Koncepcja resilience. Kluczowe pojecia i wybrane zagadnienia, 3

,Medycyna Wieku Rozwojowego”, nr 2, 2008, s. 587-597.
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CZYNNIKI CHRONIACE mozna podzieli¢ na:

e Zwiazane z jednostka (poziom inteligencji, zdolnosci werbalne, umie-
jetnos¢ uczenia sie, zarzadzania emocjami i rozwiazywania probleméw,
pozytywny obraz siebie, stabilne poczucie wtasnej wartosci, posiadanie
planéw i celéw zyciowych, poczucie sensu zycia itp.).

e Zwiazane z pozytywnym wplywem srodowiska rodzinnego (bezpieczna,
ciepta wiez z opiekunem, okazywanie dziecku wsparcia emocjonalnego,
monitorowanie zachowan dziecka, zaangazowanie rodzica w sprawy
dziecka, wyznaczanie zasad dotyczacych obowigzujacych norm itp.).

e Zwiazane z klimatem szkoty i jako$cia nauczania (pozytywny obraz
szkoty, wspierajacy nauczyciele, jasno wyznaczone zasady zachowania
oraz konsekwencje ich nieprzestrzegania, angazowanie dziecka w sprawy
szkoty, przejrzysty system motywowania do nauki, organizowanie zajeé
ksztattujacych umiejetnosci zyciowe oraz rozwijajacych zdolnosci
i zainteresowania uczniéw, dbanie o dobra atmosfere w klasie itp.).

e Zasoby wynikajace ze srodowiska lokalnego i miejsca zamieszkania
(wsparcie ze strony profesjonalistow, zdrowe formy aktywnosci, bezpiecz-
ne sasiedztwo, dostep do swietlic, klubéw dla mtodziezy itp.).

Zadaniem specjalistow prowadzacych dziatania profilaktyczne jest zmniejszanie zagrozen
(czynnikow ryzyka). Polecang strategia jest kompensowanie lub redukowanie psychospo-
tecznego ryzyka (np. srodowiska rowiesniczego) poprzez wzmocnienie czynnikéw chro-
nigcych, zaréwno indywidualnych (wlasnosci i umiejetnosci mtodych ludzi), jak i $rodo-
wiskowych (wlasnosci srodowiska szkolnego, rodzinnego, miejsca zamieszkania).

Pracujac z mtodzieza, pamietaj:

e Zachowania ryzykowne nasilaja sie w okresie dojrzewania, poniewaz
sa zwigzane ze specyficznymi potrzebami tego okresu zycia.

e Poszczegdlnych zachowan ryzykownych nie nalezy rozpatrywac
w oderwaniu od siebie. Nie koncentruj wiec swoich wysitkéw na jednym
specyficznym zachowaniu, jak np. cyberseks czy picie alkoholu.

Staraj sie pomaga¢ mtodemu cztowiekowi w realizowaniu zablokowanych
celéw, potrzeb lub zadan rozwojowych.

e Planujac realizacje dziatan profilaktycznych koncentruj sie na wzmacnianiu
czynnikdéw chronigcych, rozwijaniu zasobéw i potencjatu mtodziezy.
Dzieki temu przygotujesz mtodych ludzi do radzenia sobie z réznymi
trudnosciami i wzmocnisz ich odpornos$¢ na czynniki ryzyka.




W publikacji przyblizamy jedng z wiodacych strategii profilaktycznych: uczenie umiejet-

noéci zyciowych. Strategie te mozna realizowac¢ zaréwno poprzez grupowe zajecia profi-

laktyczne, jak i w indywidualnej pracy z nastolatkiem.

Praca nad umiejetnosciami zyciowymi nastolatkow

Umiejetno$ci Zyciowe umozliwiaja radze-
nie sobie z wyzwaniami zycia codziennego.
Sa to przede wszystkim kompetencje psy-
chospoteczne oraz zdolnosci interpersonal-
ne, ktére pomagaja podejmowac stuszne de-
cyzje, rozwigzywac problemy, skutecznie
sie komunikowac¢ i mie¢ satysfakcjonujace
relacje z innymi ludzmi, zarzadza¢ emocja-
mi i lepiej radzi¢ sobie ze stresem, a takze
mysle¢ kreatywnie. Wptywajg one na zdol-
no$¢ mtodych ludzi do ochrony przed roz-
nymi zagrozeniami zdrowotnymi oraz stu-
23 do budowy kompetencji potrzebnych do
ksztattowania konstruktywnych zachowan
i wzmacniania zdrowych relacji z innymi.
Umiejetnosci zyciowe powigzane s z pew-
nymi wyborami zdrowotnymi, jak np. nie-
paleniem papieroséw, zdrowym odzywia-
niem, z dokonywaniem bezpiecznych wy-
boréw w relacjach z innymi. W zalezno$ci
od celu i obszaru zdrowotnego kladzie sie
nacisk na rézne umiejetnosci zyciowe.

Zajecia profilaktyczne, stuzace do pracy
nad rozwijaniem tych umiejetnosci, powin-
ny dotyczy¢ trzech obszaréw:

1. Umiejetnosci komunikacyjnych
i interpersonalnych
Dzigki nim mlodziez uczy si¢:
® nawigzywania i utrzymywania
bliskich relacji z ludZmi,
o lepszego zarzadzania swoimi emocjami

w kontaktach interpersonalnych,

® asertywnego reagowania w sytuacji
nacisku,

e budowania wspierajacego otoczenia
spolecznego.

2. Umiejetnosci podejmowania decyzji
i rozwiagzywania probleméw

Daja one nastolatkom mozliwo$¢:

e korzystania z wiedzy dotyczacej
zagrozen zwigzanych z nalogowymi
czynnosciami,

e analizowania powoddw oraz skutkow
uzaleznien behawioralnych,

e korzystania z pomocy w sytuacji
oceny zagrozenia,

e krytycznego patrzenia na negatywny
wplyw mediéw, srodowiska,

® poznania sposobdw na zdrowe
spedzanie czasu wolnego.

3. Umiejetnosci z zakresu radzenia
sobie i samokontroli
Stuza one:
® wzmocnieniu poczucia sprawstwa
w decydowaniu o sobie i swoich
wyborach,
e poznaniu konstruktywnych sposo-
bow zarzadzania swoimi emocjami,
e lepszemu radzeniu sobie ze stresem,
e budowaniu stabilnej samooceny
i poczucia wlasnej wartosci.
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Budowanie scenariusza zal](
opartego na cvklu uczenia si¢ Davida

°§C
olba*

Cykl Kolba sktada sie z 4 etapéw:

Etap doswiadczenia ,tu i teraz”, gdzie
uczestnicy zaje¢ majg mozliwos$¢ przezycia
jakiego$ doswiadczenia, ktore aktywizuje
ich myslenie, emocje i postawy. Prowadzacy
moze zaaranzowac takie doswiadczenie, np.
poprzez wprowadzenie scenek czy gry symu-
lacyjnej, lub tez odwota¢ sie do wspomnien
uczestnikow (np. ich wspolnego wyjazdu na
zielong szkole czy wydarzen majacych miej-
sce w zespole klasowym poprzedniego dnia).
Tak wiec moze bazowa¢ na tym, co miato
miejsce lub stworzy¢ grupie warunki do do-
$wiadczenia czego$ nowego.

Etap refleksji, w ktérym doswiadczenie
jest analizowane. Prowadzacy moze pokie-
rowaé rozmowg poprzez zadawanie uczest-
nikom tzw. pytan pomocniczych. Moze on
réwniez pozwoli¢ na swobodna wymianeg
mys$li i spostrzezen uczestnikow zajec za-
checajac ich do udziatu w dyskus;ji lub za-
stosowac oba z wariantow. Wazne jest, aby
na tym etapie sam dzielit sie wtasnymi spo-
strzezeniami i refleksjami dotyczacymi da-
nego doswiadczenia, jednoczesnie pozosta-
wiajac przestrzen dla grupy.

Etap konceptualizacji, ktory sprowadza
sie do wyciagania wnioskow z przezytego
doswiadczenia oraz zintegrowania ich z do-
stepng w tym zakresie wiedzg. Oznacza to,
ze na tym etapie prowadzacy wraz z uczest-
nikami tworzy pewne sposoby interpretacji
stuzace do zrozumienia innych, podobnych
doswiadczen.

Etap aktywnego eksperymentowania,
czyli sprawdzanie, czy i w jaki sposob nowo
zdobyta wiedza moze by¢ wykorzystana
przez uczestnikow w codziennym zyciu.
Prowadzacy moze wprowadzi¢ ten etap
w trakeie tych samych zajec, proponujac gru-
pie udzial w kolejnym ¢wiczeniu, ktére po-
zwoli na wykorzystanie zdobytych wiado-
mosci w praktyce lub poprosi¢ uczestnikéw
o ich wykorzystanie po zakonczeniu zaje¢,
np. w domu lub w relacjach réwiesniczych.
Cykl Kolba mozna rozpocza¢ w dowolnym
momencie, zaleznie od preferencji uczacych
sie, celu zajec¢ oraz etapu pracy. Istotne jest
jednak, aby w trakcie ¢wiczenia prowadza-
cy umozliwil uczestnikom przejscie przez
wszystkie opisane powyzej etapy.

Przykladowe cwiczenia

Planujgc zajecia profilaktyczne z mlodziezg warto wykorzystywac przede wszystkim me-

tody aktywizujgce lub interaktywne. Metody podajace (np. miniwyktad) sg mato sku-

teczng (i nieatrakcyjna) forma uczenia miodych ludzi, dlatego powinny by¢ uzywane jak

najrzadziej. Wiekszo$¢ tresci mozna wypracowaé wspoélnie z grupg, stosujac metody

i techniki: wyobrazeniowe, wykorzystujace inscenizacje (np. scenki, drama), prace z fil-

6 2 D. A. Kolb, Experiential Learning. Experience as the source of learning and development,

Prentice Hall, Englewood Cliffs, New York 1984.



mem, fotografig i tekstem, pomagajace w rozwigzywaniu probleméw (np. kolorowe ka-

pelusze de Bono, debata oksfordzka) czy tez gry symulacyjne. Niezaleznie od wybranej

metody zajecia powinny by¢ zréznicowane i prowadzone na zasadzie zaangazowania

czlonkow grupy. Ponizej przedstawiamy kilka przykiadowych ¢wiczen do wykorzystania

W pracy z grupg uczniow.

Eksperci ds. przeciwdziatania nudzie
(na podstawie Kolorowych Kapeluszy Edwarda de Bono3)

Cele ¢wiczenia

zwiekszenie wiedzy o sposobach

spedzania wolnego czasu

rozwiniecie umiejetnosci wspotpracy
Materiaty

kapelusze wykonane z papieru

w 6 kolorach (w liczbie odpowiedniej

dla poszczegélnych grup)

instrukcje obstugi 6 koloréw

kapeluszy

ogdlna instrukcja zadania
Opis ¢wiczenia
Podziel uczestnikéw zaje¢ na 6 zespotéw
— Kolorowych Kapelusznikéw. Przekaz
kazdemu z nich odpowiednig liczbe
czapek danego koloru wraz z instrukcja
obstugi, ktéra narzuca grupie okreslony
sposdb myslenia i zachowania. Nastepnie
powiedz uczestnikom, ze z chwilg natoze-
nia na gtowy swoich kapeluszy stang sie
oni cztonkami zespotéw eksperckich do
spraw przeciwdziatania nudzie i przeczy-
taj na gtos instrukcje zadania. Kiedy upew-
nisz sie, ze uczestnicy zaje¢ rozumieja, co
maja robi¢, oficjalnie oddajesz gtos grupie
Niebieskich Kapelusznikéw, ktérych
zadaniem bedzie moderowanie przebie-
gu dyskusji i zapisywanie wnioskéw na

tablicy. Po okoto 7-10 minutach rozmowy
przerwij dyskusje. Nastepnie popros
zespoty, aby wymienity sie otrzymanymi
kapeluszami i instrukcjami ich obstugi
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Po kolejnych 7-10 minutach rozmowy
mozesz zarzadzi¢ kolejng zamiane, jezeli
widzisz, ze dyskusja jest zywa, a mtodziez
nie wyczerpata swoich pomystéw.
Omowienie ¢wiczenia
W ramach omdéwienia ¢wiczenia pro-
wadzacy analizuje wraz z uczestnikami
przebieg zadania oraz wypracowane
pomysty dotyczace tego, w jaki sposéb
mozna spedzac¢ wolny czas. Pytania
pomocnicze:

Jak sie czuliscie podczas wykonywa-

nia zadania?

Czy tatwo byto wam zachowywac sie

i wypowiadac¢ zgodnie z otrzymang

instrukcja obstugi kapeluszy? Jezeli

nie, co sprawiato wam najwieksza

trudnosc?

Czy poszukujac rozwiazan opierali-

$cie sie na tym, w jaki sposéb sami

spedzacie czas wolny?

W jaki sposéb wy radzicie sobie z nu-

da? Jak spedzacie swéj wolny czas?

3 E. De Bono, Szes¢ myslowych kapeluszy, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2007. 7



PROFILAKTYKA uzaleznieri behawioralnych

Czy w trakcie dyskus;ji pojawity sie Prowadzacy wraz z uczestnikami tworzy
jakie$ pomysty, ktére szczegdlnie sie liste aktywnosci, ktére mozna realizowa¢
wam podobaja? Lub takie, ktére sami w wolnym czasie. Zwraca uwage na fakt,
mielibys$cie ochote wyprébowac? ze przedtuzajaca sie nuda i nieumiejet-
Czy teraz macie jeszcze inne nos$¢ wykorzystania czasu wolnego moze
pomysty, w jaki sposéb mozna wptywaé na samopoczucie i kierowac nas
zagospodarowac swéj wolny czas? w strone ryzykownych zachowan.

Uwaga: Ww. metode mozemy wykorzysta¢ do omawiania réznych zagadnien,

np. rozwigzywanie konfliktéw (tworzymy instrukcje oparta na sytuacji konfliktowej
w wyobrazonych realiach, np. konflikt dwéch plemion), radzenie sobie z emocjami
(w tym celu mozna sformutowac instrukcje oparta na fikcyjnej sytuacji, w ktorej
bohaterowie przezywaja ztos¢).

INSTRUKCJANR 1 Czarni Kapelusznicy

Nosicie czarne kapelusze — jestescie wigc pesymistami. Waszg domeng jest ostroznos¢.
Wszedzie spodziewacie sie katastrofy. Macie wrazenie, ze zazwyczaj wiekszo$¢ spraw moze
skonczy¢ sie niepowodzeniem, dlatego zniechecacie innych do podejmowania jakichkol-
wiek dziatan. W rozmowach z innymi Kapelusznikami jestescie krytyczni wobec wszyst-
kich pomystéw, dostrzegacie jedynie zagrozenia i braki proponowanych rozwiazan.

INSTRUKCJA NR 2 Biali Kapelusznicy

Jeste$cie grupa noszaca biale kapelusze. Jeste$cie realistami. Wasza mocna strona jest sze-
roka wiedza dotyczgca réznych zjawisk i trzymanie sie faktow. Nie interesujg was zadne
domysty. Liczy si¢ wszystko to, co udowodniono naukowo. Dlatego kiedy rozmawiacie
z innymi Kapelusznikami, przywolujecie w swych wypowiedziach konkrety: liczby, sta-
tystyki, rzetelne informacje. Staracie sie pozostawacd zawsze obiektywni i neutralni.

INSTRUKCJA NR 3 Z0tci Kapelusznicy

Jestescie grupa noszacy zolte kapelusze. Jestescie optymistami. Wéréd innych wyrdznia
was pozytywne mysélenie. Uwazacie, Ze nigdy nie nalezy sie poddawa¢, dlatego zachecacie
innych do podejmowania réznych dziatan i poszukiwania rozwigzan. W rozmowach
z innymi Kapelusznikami jeste$cie pozytywnie nastawieni do wszystkich pomystéw, do-
strzegacie jedynie ich zalety i mocne strony. Bagatelizujecie wszystkie mozliwe zagrozenia.

INSTRUKCJANR 4 Zieloni Kapelusznicy

Nosicie zielone kapelusze. Jeste$cie innowatorami, czyli osobami, ktére zawsze poszukuja
nowych, ciekawych i nietuzinkowych rozwiazan. Nie zadowala was to, co dobrze znane.




Waszg mocng strong jest kreatywno$¢ i tworcze myslenie. Kiedy rozmawiacie z innymi
Kapelusznikami, staracie sie inspirowa¢ ich, podsuwa¢ niespotykane dotad rozwigzania
i oryginalne pomysly. Kierujecie swoja uwage na niewykorzystane mozliwosci.

INSTRUKCJANR 5 Czerwoni Kapelusznicy

Jestescie grupa noszaca czerwone kapelusze. Jestescie osobami niezwykle emocjonalnymi.
Waszg mocna strong jest empatia wobec innych ludzi. Nie interesuja was fakty, liczby, sta-
tystyki. Liczg si¢ przezycia i odczucia. Kiedy rozmawiacie z innymi Kapelusznikami,
mowicie gléwnie o tym, jaki jest wasz emocjonalny stosunek do danych pomystow. Jeste-
$cie zawsze subiektywni w swoich wypowiedziach i podazacie za chwilowym wrazeniem.

INSTRUKCJANR 6 Niebiescy Kapelusznicy

Nosicie niebieskie kapelusze. Jestescie urodzonymi szefami. Waszg mocng strong sg wyso-
kie kompetencje kierownicze. Dlatego to wam przypadla zaszczytna rola kierowania odby-
wajaca sie dyskusja. Do waszych zadan nalezy: kontrolowanie przebiegu dyskusji, udziela-
nie glosu poszczegolnym grupom, podsumowanie dyskusji. Wnioski i pomysty z rozmowy
zapisujecie na tablicy. W razie potrzeby mozecie prosi¢ o pomoc prowadzgcego.

OGOLNA INSTRUKCJA ZADANIA
Nuda w krélestwie Pirusa-Mirusa | Tegogtowego

Jestescie mieszkancami krélestwa Pira-Rira. To niewielkie krélestwo zamieszkiwane jest
przez sze$¢ zacnych rodéw szlacheckich zwanych Kolorowymi Kapelusznikami. Niedaw-
no wasz wladca - Pirus-Mirus I, o niebanalnym przydomku Tegoglowy, wezwal najzac-
niejszych i najmadrzejszych przedstawicieli wszystkich rodéw Kolorowych Kapeluszni-
koéw: Biatych, Czarnych, Zottych, Zielonych, Czerwonych i Niebieskich. Przybywajac do
zamku Pirusa-Mirusa I Tegogtowego nie wiedzieli$cie, w jakim celu was wzywa. Krol
podjal was w swoim zamku nazajutrz, pozwalajac wam wypocza¢ po kilkudniowej po-
drozy. Wezwatem Was, zacni szlachcice, by prosi¢ o pomoc i rade. Odkgd wrécitem z kil-
kumiesigcznej wyprawy po ziemiach mego krélestwa, doskwiera mi pustka i nuda straszna,
o ktorej zabéjczym dziataniu dla ducha i ciata przekonatem si¢ w ostatnim czasie. Dlatego
wezwatem Was, byscie znalezli dla mnie rozwigzanie: co moge robic, by przestac sie nudzic?

Krol wyznaczylt wam miejsce obrad w przestronnej komnacie znajdujgcej si¢ w prawym

skrzydle zamku. Aby przemysle¢ istote problemu waszego wladcy, kazdy z rodow szla-

checkich udat si¢ na rozmowe we wlasnym gronie. Poniewaz nie macie wiele czasu i chce-
cie jak najszybciej przedstawi¢ wyniki swoich rozméw Pirusowi-Mirusowi I Tegoglowe-
mu, postanowili$cie rozpocza¢ obrady jeszcze dzisiaj. Waszym zadaniem jest wiec prze-
dyskutowanie problemu ,,W jaki sposéb mozna spedza¢ czas wolny, by nie nudzi¢ si¢?”.
Tylko wtedy bedziecie w stanie pomodc krolowi. ..




PROFILAKTYKA uzaleznier behawioralnych

Gra symulacyjna:

Konflikt na Dzikim Zachodzie

Cele ¢wiczenia
e rozwiniecie umiejetnosci rozwigzy-
wania sytuacji konfliktowych
e rozwiniecie umiejetnosci wspdtpracy
w sytuacjach konfliktowych
e rozwiniecie umiejetnosci wspdtpracy
Materialy
e instrukcje dla Indian oraz
poszukiwaczy skarbéw
Opis ¢wiczenia
Podziel uczestnikéw zaje¢ na parzysta
liczbe grup 4-5-osobowych. Potowie
z nich rozdaj instrukcje dla Indian, a dru-
giej potowie instrukcje dla poszukiwaczy
skarbow. Indianie wraz z poszukiwa-
czami skarbow spotykaja sie po dwoéch
stronach rzeki. Obie grupy wiedza, ze
maja niewiele czasu na to, aby przeko-
nac przeciwnikéw do ustgpienia. Zanim
rozpoczna rozmowy, maja 10 minut na to,
aby przedyskutowac w swoich grupach
strategie zapewniajaca im powodzenie.
Po uptywie wyznaczonego czasu naste-
puje losowanie grup, ktére spotkaja sie
ze soba, aby rozwigzac te konfliktowa
sytuacje (kazda z grup Indian rozmawia
z jedna grupa poszukiwaczy skarbéw).
Stworzone w ten sposéb pary zespotéw
maja 10 minut na to, aby rozwigza¢ kon-

flikt, poniewaz grozi im krwawa walka.

Po uptywie wyznaczonego czasu prowa-

dzacy (niezaleznie od wyniku rozmoéw)

przerywa zadanie.

Omowienie ¢wiczenia

W ramach oméwienia ¢wiczenia pro-

wadzacy analizuje wraz z uczestnikami

przebieg zadania. Pytania pomocnicze:

e Jak sie czuliscie podczas wykonywa-
nia zadania?

e Jakie mieliscie nastawienie do oséb
z drugiego zespotu?

e Na podstawie jakich danych przyjeli-
$cie zatozenie, ze to wasi przeciwnicy?

e Jak myslicie, dlaczego powstat ten
konflikt?

e Czy udato wam sie rozwigzac kon-
flikt? Jezeli tak, to w jaki sposéb?
Jezeli nie, to dlaczego?

e Co by sie stato, gdybyscie od razu
powiedzieli, czego potrzebujecie?

W ramach podsumowania prowadzacy

Zwraca uwage na znaczenie uwaznego

stuchania oraz informowania wprost

o swoich odczuciach, potrzebach

i oczekiwaniach w sytuacjach konflikto-

wych. To pozwala na szczerg rozmowe

i pomaga w poszukiwaniu rozwigzania

korzystnego dla obu stron.

Uwaga: Warto zauwazy¢, ze zaréwno Indianie, jak i poszukiwacze skarbéw rywalizuja
o dostep do tych samych terendw, ale kazda z grup potrzebuje czegos innego: Indianie
nie sa zainteresowani ztotem ani diamentami, potrzebuja bizonéw i ryb, natomiast
poszukiwacze skarbéw nie chca polowac na zwierzeta, ale wytawia¢ ztoto i diamenty.
Ich potrzeby nie s3 takie same. Ich spér mozna rozwigza¢ pokojowo.
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INSTRUKCJA NR 1 Indianie z plemienia Zielonych Stop

Jestescie cztonkami indianskiego plemienia
Zielonych Stép. Legenda glosi, ze w daw-
nych czasach wasze plemi¢ zamieszkiwato
urodzajne ziemie, ktére porastata wysoka
na pol metra trawa. Czlonkowie plemienia
spedzajac duzo czasu na jej uprawianiu mie-
li nie lada problem: ich stopy zabarwione
byly na kolor zielony. Poniewaz ludzi z wa-
szego plemienia z daleka mozna bylo po-
zna¢ po zielonym kolorze stop, wasz wodz
- Siedzacy Byk - postanowil, ze wasze ple-
mie odtad bedzie nosito nazwe Zielone Sto-
py. W obecnych czasach wasze ziemie po-
krywaja juz tylko uprawy i pickne wzgorza,
po ktdrych plynie koryto rzeki Pikczu. Jest
to trasa, ktora regularnie przemierzaja sta-
da bizonoéw, ktdére wraz z rybami sg pod-
stawowym pozywieniem miesozernej cze-
$ci waszego plemienia.

Od pewnego czasu na zajmowane przez
was ziemie przyjezdzajg blade twarze, kto-
re zwg sie ,,poszukiwaczami skarbow”. Zto-
szczg was, poniewaz rozbijaja w gorze rze-
ki swoje namioty. Wasz obecny wodz - Nie-
bieska Chmura - zwolal wszystkich czton-
kéw plemienia, by zastanowi¢ sig¢, w jaki
sposdb uratowac swoja ziemie i umozliwic
wam dalsze polowania na bizony. Bez do-
stepu do koryta rzeki nie jestescie w stanie
zapewni¢ odpowiedniej iloéci pozywienia.
Grupa wybranych przez wodza Indian zo-
staje wyslana na zwiady w gory. Po drodze
spotyka poszukiwaczy skarbow. W zwigzku
z tym, Ze nie majg ze sobg odpowiedniej
broni i wojownikéw, Zielone Stopy wiedza,
ze nie moga pozwoli¢ sobie na walke. Jed-
nocze$nie muszg mie¢ dostep do tych tere-
néw, by méc dalej polowac.

INSTRUKCJA NR 2 Poszukiwacze skarbow

Jestescie grupa poszukiwaczy skarbdw,
a szczegOlnie zlota i diamentow. Do tej pory
przemierzyliscie setki kilometréw Dzikiego
Zachodu poszukujac drogocennego krusz-
cu. Nie zawsze udawalo sie wam dotrzeé
do miejsc, ktore w swoich zasobach posia-
dalyby to, czego pragniecie. Kiedy wigc
uslyszeliscie, ze w gorze rzeki Pikczu jest
mnostwo zlota i diamentéw, postanowili-
$cie to sprawdzi¢, ale bez wiekszej nadziei
na sukces. Kiedy dotarli$cie do opisanego
miejsca, nie mogliscie uwierzy¢ w to, co wi-
dzicie. Cala rzeka mienita si¢ od swojej za-
warto$ci. Nie zwlekajac dtugo rozbiliscie
swoje namioty nieopodal i ruszyli$cie do
pracy. Po krétkim czasie, kiedy uswiado-

miliscie sobie, ze jest to ziemia zamieszki-
wana przez plemi¢ Indian zwanych Zielo-
nymi Stopami, zaczeliscie obawiac sie, ze
wasz cenny kruszec i réwnie cenne kamie-
nie zostang wam odebrane. Zaczgliscie sie
wtedy zastanawia¢, w jaki sposob mozecie
zagarnac cenne ziemie.

Kolejnego dnia, kiedy chcieli$cie spraw-
dzi¢, jak rozlegly jest to teren i dokad siega
koryto rzeki, z daleka ujrzeliscie grupe In-
dian na koniach. Zaniepokoiliscie sig, ze oto
spelnia sie wasz najczarniejszy sen: Zielone
Stopy przybyty, by odebra¢ wam kosztow-
nos$ci. Macie jeszcze chwile czasu do mo-
mentu spotkania z Indianami i zastanawia-
cie sie, co zrobit.




PROFILAKTYKA uzaleznies behawioralnych

Debata oksfordzka4:
Nasze emocje — czy warto o nich rozmawiac?

Cele éwiczenia
poszerzenie wiedzy na temat
potencjalnych korzysci ptynacych
z moéwienia o swoich emocjach
rozwiniecie umiejetnosci argumento-
wania na rzecz wtasnego stanowiska
Materiaty
kartki papieru, dtugopisy
Opis ¢wiczenia
Powiedz uczestnikom, ze na dzisiejszych
zajeciach bedziecie dyskutowali pro-
blem potencjalnych korzysci i zagrozen
ptynacych z dzielenia sie swoimi emo-
cjami z innymi ludZmi w formule debaty
oksfordzkiej. Zanim wyjasnisz uczest-
nikom zasady i przebieg debaty, rozdaj
kazdej osobie kartke i dtugopis. Powiedz,
ze maja teraz 5 minut na to, aby wypisaé
jak najwiecej argumentéw, za i przeciw
tezie: ,Warto méwic innym ludziom o na-
szych emocjach”. Po uptywie wyznaczo-
nego czasu podziel grupe na 3 zespoty:
| ZESPOL - bedzie musiat obroni¢ sta-
nowisko: ,Warto méwi¢ innym ludziom
0 naszych emocjach”.
Il ZESPOL - bedzie musiat obroni¢ sta-
nowisko przeciwne: ,Nie warto méwi¢
innym ludziom o tym, co czujemy”.
Il ZESPOL - bedzie publicznoscia.
Sposréd publicznosci wybierz dwéch
ochotnikéw. Beda oni petnili role Mar-
szatka i Sekretarza. Do ich zadan bedzie
nalezato udzielanie gtosu dyskutantom,
pilnowanie czasu wypowiedzi oraz liczby
zadawanych pytan. Marszatek informuje

o zasadach, poczatku i koricu debaty,
zarzadza gtosowanie, udziela i odbiera
gtos dyskutantom, gdy ktérys z nich
przekroczy swdj czas lub naruszy zasady.
Po kazdym wystapieniu dziekuje dysku-
tantowi za jego wypowiedz. Sekretarz
informuje dyskutantéw o czasie, jaki
pozostat im do konca wypowiedzi.
Zespoty: lill, siadajg naprzeciwko siebie.
Cztonkowie publicznosci zajmuja miejsca
zgodnie z wtasnymi przekonaniami:
popierajacy stanowisko: ,Warto méwic
innym ludziom o naszych emocjach”
za zespotem |, przeciwni temu stanowi-
sku — za zespotem Il, niezdecydowani —
prostopadle do obu zespotdéw. Marszatek
i Sekretarz siadajg na podwyzszeniu,
prostopadle do obu zespotéw i naprze-
ciwko niezdecydowanej czesci publicz-
nosci. Nastepnie przedstaw uczniom
zasady i przebieg debaty (zatacznik nr 1).
Omowienie ¢wiczenia
W ramach omoéwienia ¢wiczenia pro-
wadzacy analizuje wraz z uczestnikami
przebieg zadania. Pytania pomocnicze:

Jak sie czuliscie podczas wykonywa-

nia zadania?

Czy wasze prywatne zdanie réznito

sie od stanowiska, na rzecz ktérego

musieliscie argumentowac?

Jak to wptyneto na dobierane

przez was argumenty?

Jakie argumenty przekonaty was

na rzecz zmiany poczatkowego

stanowiska?

12 4 M. Kochan, Sztuka debaty, Gdanski Instytut Kultury Miejskiej, Gdarisk 2014.



Dlaczego ludzie nie méwig innym Jakie? W jakich sytuacjach?

o swoich emocjach? Czy moéwienie o uczuciach moze
Czy méwienie o uczuciach moze nies¢ za sobg jakies korzysci?
nie$¢ za sobg jakie$ zagrozenia? Jakie? W jakich sytuacjach?

Uwaga: Debate oksfordzka mozna wykorzystywaé do omawiania réoznych zagadnien,
np: Czy warto zawsze robic to, czego oczekuja od nas znajomi? Czy porazki motywuja
do dziatania? Czy warto podejmowac decyzje pod wptywem emocji/chwili?

Mtodzi ludzie chetniej uczestnicza w zajeciach,
a tym samym - efektywniej ucza sie, gdy:

e maja mozliwos$¢ odwotania do swojego osobistego doswiadczenia,
nie obawiaja sie oceny ze strony dorostego lub innych uczestnikdw,
identyfikuja sie z poruszanymi tre$ciami, co zwieksza ich motywacje
i zaangazowanie w zajecia,

® maja prawo wyrazac wiasne zdanie,

e prowadzacy nie prébuje na site przekonac ich do wtasnej opinii, ale
stwarza im okazje do wtasnych przemyslen i wyciagania wnioskéw,

e zajecia majg atrakcyjna i zréznicowang forme.

Praca indywidualna

Praca indywidualna zazwyczaj adresowana jest do tych mtodych ludzi, ktorzy wymagaja
bardziej specjalistycznego wsparcia (profilaktyka wskazujaca). Sg to uczniowie z tzw. grup
ryzyka, a wiec mlodziez pochodzgca z rodzin dysfunkcyjnych (takich, w ktérych wystepu-
je uzaleznienie, przemoc, rodzina jest niepelna z powodu rozwodu lub $mierci rodzica/
opiekuna), majgca problemy w nauce, wykazujgca zaburzenia zachowania czy tez inne za-
burzenia w zakresie zdrowia psychicznego. Sygnatami ostrzegawczymi wskazujacymi na
podwyzszone indywidualne ryzyko zwigzane z uzaleznieniami behawioralnymi mogg by¢:
obnizone oceny w szkole, ucieczki z domu, wagary, problemy w relacjach z réwiesnikami/
rodzing. Wszelkiego rodzaju dziatania kierowane do tej grupy dzieci wymagaja bliskiej
wspolpracy zaréwno z rodzicami/opiekunami, jak i profesjonalistami z réznych dziedzin
(psychologami, pedagogami, terapeutami, lekarzami).

Ponizej przedstawiamy kilka przyktadéw ¢wiczen rozwijajacych rézne umiejetnosci
psychospoleczne, ktére mozesz wykorzysta¢ zaréwno w indywidualnym kontakcie z na-
stolatkiem, jak i jako element grupowych zajec.

13



PROFILAKTYKA uzalezniers behawioralnych

Zapis mysli i uczué

Cele ¢wiczenia

e poszerzenie wiedzy dotyczacej
rozpoznawania uczué

e wzmocnienie umiejetnosci rozpozna-
wania zaleznosci pomiedzy emocja-
mi, myslami oraz zachowaniami

Materiaty

e karta pracy nr 1, dtugopis

Opis ¢wiczenia

Daj nastolatkowi karte pracy i popros,

aby przypomniat sobie sytuacje, ktéra

wywotata w nim nieprzyjemne uczucia,
np. ztos¢, smutek, lek. Wspdlnie z nim
przeanalizuj to zdarzenie pod katem:

e uczug, ktérych doswiadczyt w tej
sytuacji,

e sygnatéw ptynacych z jego ciata
(np. pocenie sie, napiecie miesni, przy-
spieszone bhicie serca), ktére wskazy-
walty na to, ze czut dang emocje,

e negatywnych mysli, ktére towarzy-
szyty mu w tej sytuacji (tzn. co nasto-
latek pomyslat o sobie); postaraj sie
wspdlnie z nim ustali¢, ktéra
z tych mysli jest dla niego najbardziej
znaczaca, np. Nic mi sie nie udaje,

Do niczego sie nie nadaje, Nic nie
umiem, Jestem nieatrakcyjn(a)y,

e dowodéw (faktéw, momentéw
z zycia), ktére potwierdzajg stusznos¢
danej mysili,

e dowodéw (faktéw, momentéw
z zycia), ktére podwazaja stusznosc
negatywnych mysli na swéj temat.

Nastepnie wspélnie z nastolatkiem zasta-

néw sie, jak mogtaby brzmie¢ inna mysl,

réwnowazaca negatywna opinie o sobie
samym lub alternatywna do niej*

(np. Potrafie zrobic¢ wiele rzeczy, Mam
prawo popetniac btedy). Na koniec
dopytaj o to, jak sie teraz czuje.

*Mysl rownowazaca/alternatywna to
mys$| zastepcza w stosunku do negatyw-
nej mysli. Nie oznacza to, ze musi by¢
ona przeciwstawna do niej. Wystarczy,
ze bedzie ona racjonalna — oparta na
rozpoznaniu rzeczywistosci. Np. jeze-

li kto$ boi sie lata¢ samolotem, moze
wzig¢ pod uwage dane statystyczne -
latanie samolotami wiaze sie z mniejszym
ryzykiem nieszczesliwego wypadku niz
np. jezdzenie samochodem. Moze wtedy
pomysleé: To mato prawdopodobne, ze...
(tu wstawiamy swojg negatywna mysl).
Omowienie ¢wiczenia

W ramach omoéwienia porozmawiaj

z nastolatkiem o zwigzku pomiedzy my-
$lami, uczuciami a podejmowanymi dzia-
taniami. Dopytaj o to, w jakich sytuacjach
doswiadcza nieprzyjemnych uczué. Jaki
wplyw na jego emocje ma negatywne
myslenie o sobie? Co mogtoby sie zmie-
ni¢ w jego funkcjonowaniu, gdyby myslat
o sobie w inny sposéb? (Jak by sie wtedy
czut? Co myslatby o sobie/innych? Jak
by to wptyneto na jego zachowanie?).
Zadanie do wykonania w domu:

Popros, aby nastolatek sprébowat prze-
analizowac inng sytuacje. Na kolejnym
spotkaniu porozmawiajcie o tym, co mu
sie udato ustali¢, jak to wptyneto na jego
samopoczucie, myslenie i zachowanie.
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Co robi¢ w wolnym czasie?

Cele ¢wiczenia
uzmystowienie wielo$ci mozliwosci
zagospodarowania czasu wolnego
przeanalizowanie indywidualnych
preferencji spedzania czasu wolnego
Materiaty
kartka A4, dtugopis
Opis ¢wiczenia
Zache¢ nastolatka do wypisania czynnosci,
ktére moze robi¢ w czasie wolnym: sam,
z réwiesnikami lub z rodzina. Mozna takze
wyodrebnic z powstatej w ten sposéb listy
te czynnosci, ktére wymagaja naktadéw
finansowych czy przygotowan oraz takie,
ktére nie wymagaja ich.
Omowienie ¢wiczenia
Zapytaj nastolatka:
Ktdére z wymienionych form spedzania

czasu juz stosowat, a ktérych nie
i dlaczego?
Ktére byty dla niego najbardziej/
najmniej przyjemne i dlaczego?
Czy sposrdd niezrealizowanych
aktywnosci znalazta sie taka, ktéra
wzbudza jego ciekawos¢?
Jezeli nie jest to aktywnos¢, ktéra na-
raza na utrate zdrowia lub zycia, co
stoi na przeszkodzie, zeby spréobowac?
Zadanie do wykonania w domu:
Popros, aby nastolatek porozmawiat
z bliskimi osobami o ich sposobach
na spedzenie wolnego czasu w okresie
dorastania. Podczas nastepnego spotkania
dopytaj o to, czy dowiedziat sie o jakich$
nowych, ciekawych metodach na
zagospodarowanie czasu wolnego.

Jak wyglada maj stres?

Cele éwiczenia

e pogtebienie wiedzy dotyczacej stresu

e przeanalizowanie sytuacji stresuja-
cych oraz sposobdéw radzenia sobie
ze stresem

Materialy

e Kkarta pracy nr 2, dtugopis

Opis ¢wiczenia

Popros nastolatka, aby przeanalizowat

sytuacje, ktéra wywotata w nim stres. Uzyj

w tym celu karty pracy nr 3 ,Mdj stres”.

Omdwienie ¢wiczenia

Wspdlnie z nastolatkiem przeanalizujcie

sytuacje pod katem mysli i odczug, jakie

ona wywofata. Porozmawiajcie na temat
jego sposobow reagowania w sytuacji
stresu (czy sa one pomocne w poradzeniu
sobie z trudnymi wydarzeniami?).
Oméwecie takze sytuacje, ktére najczesciej
wywotuja stres u nastolatka. Mozesz w tym
celu poprosic¢ go o stworzenie listy stresu-
jacych wydarzen i uszeregowanie ich od
najbardziej do najmniej stresujacych.
Zadanie do wykonania w domu:
Popros, aby nastolatek porozmawiat

ze swoimi bliskimi o sposobach ich reak-
cji na sytuacje stresujace oraz w jakich
sytuacjach najczesciej czuja stres.




PROFILAKTYKA uzalezniet behawioralnych

Rysunek konfliktu

Cele éwiczenia
pogtebienie wiedzy dotyczacej
rozwigzywania konfliktéw
zwiekszanie sprawczosci dotyczacej
radzenia sobie z trudnosciami
Materiaty
kartki A4, kredki
Opis ¢wiczenia
Daj nastolatkowi dwie kartki papieru.
Popros, aby na jednej narysowat swoj
obecny konflikt, a na drugiej sytuacje,
kiedy zostanie on rozwiazany. Nastepnie
potéz obydwie kartki na stole, a pomiedzy
nimi umies¢ czysta kartke i popros, aby
nastolatek narysowat na niej kroki do
osiggniecia celu — rozwiazania konfliktu
(Co mégtby zrobi¢/co musiatoby sie wyda-
rzy¢, aby konflikt zostat rozwiazany?).

Omowienie ¢wiczenia

Porozmawiaj z nastolatkiem na temat
¢wiczenia. Zapytaj o jego uczucia i reflek-
sje zwigzane z zadaniem. Przeanalizujcie
wspdlnie wykonane rysunki. Przekaz
nastolatkowi informacje zwrotne na temat
swoich spostrzezen. Dopytaj o to, w jaki
sposéb postrzega teraz omawiang
sytuacje konfliktowa, czy czuje, ze przybli-
zyt sie do jej rozwigzania i co mégtby zro-
bi¢, zeby poradzi¢ sobie z tym problemem.
Zadanie do wykonania w domu

Zachec nastolatka do tego, aby podjat
jeden z narysowanych przez siebie krokéw
do rozwiazania konfliktu. W czasie nastep-
nego spotkania porozmawiaj z nim o tym,
co zrobit, co uwaza za swdj sukces w tej
sprawie, jak sie z tym czuje.

Rozpoznaj zachowania asertywne

Cele éwiczenia
e (¢wiczenie umiejetnosci réznicowania
zachowan asertywnych od ulegtych
i agresywnych
Materiaty
e Kkarta pracy nr 3, dtugopis
Opis ¢wiczenia
Popros$ ucznia o wypetnienie karty pracy
nr 3. Powiedz, aby przeczytat zamiesz-
czone ponizej zdania i reakcje na nie oraz
zastanowit sie, ktére reakcje sg asertywne,
a ktdére agresywne i ulegte.
Omdwienie ¢wiczenia
Porozmawiaj z nastolatkiem na temat ¢wi-

czenia. Wspdélnie przeanalizujcie kolejne
sytuacje i zastandwcie sie nad tym, w jaki
sposéb mozna by byto zastapi¢ reakcje uleg-
te i agresywne - asertywnymi. Moze by¢ to
wstep do rozmowy o tym, w jaki sposdb
nastolatek najczesciej reaguje w podob-
nych sytuacjach i jak mégtby to zmienic.
Zadanie do wykonania w domu

Zachec nastolatka, aby do nastepnego
spotkania postarat sie zachowac¢ aser-
tywnie, np. w kontaktach z przyjaciétmi.
Potem omdéw z nim to zdarzenie, podkres|
pozytywy oraz wspdlnie zastandwcie sie,
nad czym warto jeszcze popracowac.
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Rozwiazywanie konfliktéw

Cele ¢wiczenia
zwiekszenie wiedzy dotyczacej roz-
wigzywania konfliktow
poznanie etapéw rozwiazywania
konfliktow
Materiaty
karta pracy nr 4, dtugopis
Opis ¢wiczenia
Popro$ nastolatka o opowiedzenie
o sytuacji konfliktowej, ktéra zakoniczyta
sie niepowodzeniem (moze by¢ to réwniez
jakis aktualny konflikt). Omdéw wspdlnie
z nim przebieg, okolicznosci i uczestnikéw
tego zdarzenia oraz trudnosci nastolatka.
Nastepnie daj uczniowi karte pracy nr 4
»~Rozwiazywanie konfliktéw” i razem
z nim sprébuj przeanalizowac powyzsza
sytuacje wykorzystujac zamieszczony
w karcie schemat.
Omowienie ¢wiczenia
Pytania pomocnicze:

Jak sie czutes w tym ¢wiczeniu?
Co byto dla Ciebie tatwe/trudne?
Czy miates problem ze znalezieniem
powodu konfliktu oraz okresleniem celu
kazdej ze stron?
W jaki sposdb ustalenie intereséw obu
stron moze wptywac na rozwigzanie
sytuacji konfliktowej?
Co Twoim zdaniem jest potrzebne do
zdrowego rozwigzywania konfliktéw?
Jakie umiejetnosci?
Zadanie do wykonania w domu
Popros ucznia, aby wyprébowat rozwigza-
nie z powyzszego ¢wiczenia w swoim zy-
ciu. Na nastepnym spotkaniu porozmawiaj
o tym, co sie zmienito, czy udato mu sie
rozwigzac sytuacje konfliktowa, a jesli nie,
to z jakich powoddw. Jesli zajdzie taka po-
trzeba, warto przeanalizowac konflikt raz
jeszcze i zastanowic sie, co mozna jeszcze
zmieni¢, jak inaczej mozna sie zachowac.

MGj profil — co lubie i kim chce by¢?

Cele éwiczenia

e podniesienie samooceny

e pogtebienie Swiadomosci wtasnych
zainteresowan i predyspozycji

Materiaty

e kartka A4, dtugopis

Opis ¢wiczenia

Instrukcja: WyobraZ sobie, ze Twoim zada-

niem jest stworzenie profilu swojej osoby,

ktéry ma by¢ Twojq wizytéwkq. Jego

czesciq jest opis swoich zainteresowar.

Masz na to 10 minut. Do stworzenia profilu
swoich zainteresowan postuzy¢ mogq Ci
nastepujqce pytania:

e Co charakteryzowato Cie, jak bytes
mtodszy? Co wiesz o sobie z opowiesci
rodziny?

e Czym lubites sie zajmowac kiedys,

w jaki sposob lubites spedzac czas?

e Co najbardziej lubisz robic¢?

e Co Cie interesuje? Co robisz w wolnym
czasie?




PROFILAKTYKA uzaleznier behawioralnych

e Jakie tematy w TV, radio i Internecie
przykuwajq Twojg uwage?

O czym lubisz rozmawiac?

Jakie masz marzenia?

W czym jestes dobry?

Co potrafisz robi¢?

Te pytania mozesz da¢ nastolatkowi na
kartce lub tez przed powyzszym ¢wi-
czeniem porozmawiac z nim, poruszajac

kolejne zagadnienia.

Omowienie ¢wiczenia

Popros nastolatka o odczytanie swojego
profilu. Zapytaj go o to, co uzyskat dzieki

temu ¢wiczeniu, czego dowiedziat sie

0 sobie. Porozmawiaj z nastolatkiem o tym,
w jaki sposéb zainteresowania moga wpty-
wac na jego przyszte wybory (np. zawodo-
we), poczucie wtasnej wartosci, radzenie
sobie ze stresem itp.

Zadanie do wykonania w domu

Popros, aby nastolatek porozmawiat ze
swoimi bliskimi (np. rodzicami, dziadka-
mi, przyjaciétmi) o ich zainteresowaniach
(obecnych i przesztych) oraz o ich roli

w zyciu. Dopytaj na nastepnym spotkaniu
o to, co ustyszat na ten temat od bliskich.

Moje mocne i stabe strony

Cele éwiczenia
poszerzenie wiedzy na temat indywi-
dualnych zasobéw/ograniczen
zmotywowanie do pracy nad swoimi
stabymi stronami oraz wzmacniania
swoich silnych stron
zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci
i rozwijanie pozytywnej samooceny
Materiaty
karta pracy nr 5, dtugopis
Opis ¢wiczenia
Daj nastolatkowi karte pracy nr 5 i popros,
aby zastanowit sie nad tym, w jaki sposéb
sam widzi swoje mozliwosci i ogranicze-
nia oraz w jaki sposob postrzega je jego
otoczenie. Nastepnie powiedz, ze jego
zadaniem bedzie wypisanie jak najwiecej
swoich zalet i wad, w tym:
tych, ktére jego zdaniem dostrzegaja
w nim dorosli (rodzice/opiekunowie,
nauczyciele itp.),

tych, ktére jego zdaniem widza w nim
réwiesnicy,
tych, ktére sam w sobie dostrzega.
Omowienie ¢wiczenia
Pytania pomocnicze:
Co byto Ci tatwiej uzupetnic: swoje
mocne strony czy stabe?
lle jest zalet, aile wad?
Zastanow sie, jakie cechy w zaleznosci
od okolicznosci mogq by¢ pomocne,
a kiedy indziej - przeszkadzac? | od-
wrotnie: kiedy cechy, ktdre uwazasz
za wyraz stabosci, mogq okazac sie
bardzo pomocne?
Czy kiedy rozmawiasz z innymi ludzmi,
tatwiej méwic Ci o swoich zaletach
czy wadach? Jak myslisz, dlaczego?
Ktdre stabe strony chciatbys zmienic¢?
Dlaczego?
Co mogtoby pomdc w osiqgnieciu
zmiany?
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Zadanie do wykonania w domu:
Popros, aby nastolatek porozmawiat ze
swoimi bliskimi (np. rodzicami, przyjacie-

lem) o tym, co moze mu/jej pomdc
w osiagnieciu pozytywnej zmiany i kto
moze mu/jej w tym pomaéc?

Asertywna odmowa

Cele ¢wiczenia

e (¢wiczenie umiejetnosci asertywnej
odmowy

e rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie w sytuacji presji

Materialy

e niepotrzebne

Opis ¢wiczenia

Porozmawiaj z nastolatkiem o jakiej$

sytuacji, w ktorej chciat komus$ odméwic,

ale nie zrobit tego. Postaraj sie poznac po-
wody, dla ktérych moze mie¢ on trudnosé

z odmdwieniem i omdéwcie je wspdlnie. Na-

stepnie wyjasnij, na czym polega technika

tzw. asertywnej odmowy (wedtug schema-
tu zamieszczonego ponizej).

Technika asertywnej odmowy opiera sie na

nastepujacych zasadach:

1. Jest czytelnym, jasnym stwierdzeniem
i zawiera stowo ,NIE”, np. Nie, nie péjde
z tobq do kina.

2. Zawiera wyjasnienie, ktére odwotuje
sie do prawdziwych przyczyn, np. Nie,
nie pdjde z tobqg do kina, poniewaz
mam inne plany na ten wieczor
(wyjasnienie nie jest konieczne).

3. Mozliwe jest danie alternatywy, jako
checi podtrzymania kontaktu, np.

Nie, nie pdjde z tobq teraz do kina,
ale chetnie uméwie sie z tobg do kina
w przysztym tygodniu.

Przy asertywnym odmawianiu warto
unika¢ stwierdzen typu Nie moge czy

Nie dam rady, bo zachecaja one osobe
proszaca do dalszego nacisku. W kolej-
nym kroku szczegdtowo przyjrzyjcie sie
trudnej dla nastolatka sytuacji, przeana-
lizujcie dotychczasowe podejmowane
przez niego dziatania, z ktérych jest
niezadowolony. Popro$, aby opowiedziat,
jak chciatby zachowac sie w tym konkret-
nym przypadku (jakie swoje zachowania
uznatby za sukces), a nastepnie sprébu;j
odegrac te sytuacje razem z nim (uczen
ma by¢ w tej scence osobg odmawiajaca).
Powtarzajcie te scenke do momentu,

w ktérym nastolatek uzna, ze jest zado-
wolony ze swojej postawy.

Omdwienie ¢wiczenia

Po kazdej prébie (scence) udziel nastolat-
kowi informacji zwrotnych i zastanéwcie
sie wspdlnie nad tym, co jeszcze mozna
zmieni¢. Porozmawiaj z nim o tym, jak sie
czut, gdy udato mu sie asertywnie odmé-
wi¢, co pomyslat o sobie.

Zadanie do wykonania w domu

Popros, aby nastolatek sprobowat pocwi-
czy¢ asertywng odmowe w najbardziej
zwyczajnej sytuacji. Na kolejnym spotkaniu
porozmawiaj z nim o tym, czy udato mu sie
wykona¢ zadanie domowe oraz o tym, jak
sie czut, gdy odmawiat.
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PROFILAKTYKA uzaleznien behawioralnych

Karta pracy nr 1: ZAPIS MYSLI | UCzUC

L OIS S UG I ..o

2. Negatywne mysli
o sobie i/lub swiecie, ktére
POJAWIY ST W Sy Uiz ...

3. Emocje zwiazane
z powstatymi
Y S A 2

4. Jakie doswiadczenia
i zdarzenia potwierdzajg
SHUSZNOSE B MY li 2 .

5. Jakie doswiadczenia
i zdarzenia zaprzeczaja
SHUSZNOSCE T MY Sl

6. Biorac pod uwage dane
z pkt. 4, jak mozna by pomysle¢
iNACzZej 0 SObie i /IUb Sy UAC I 2. ... . .

7. JaK SIQ LOIAZ CZU O ? .. .
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Karta pracy nr 2: MOJ STRES

Sytuacja, ktora wywotata stres:

Jak poradzit(a)es sobie ze stresem?
Co takiego zrobit(a)es, zeby poradzi¢ sobie z sytuacja?
(np. ucieczka, krzyk, aktywnos$¢ fizyczna, rozmowa z przyjacielem itp.)

Ocen, w jaki spos6b Twoje zachowanie wptyneto na odczuwany stres?

a. Zwiekszylo stres c. Nie zmienito go wcale
b. Troche obnizyto stres d. Zmniejszylo stres

W przypadku odpowiedzi a, b, c:
Jak myslisz, co mogtoby Ci poméc opanowac stres?

W przypadku odpowiedzi d: Czy ten sposéb radzenia nadal uwazasz za skuteczny?
Co sprawia, ze ten sposéb Ci pomaga? Jakie masz inne sposoby radzenia sobie?
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PROFILAKTYKA uzaleznieri behawioralnych

Karta pracy nr 3: ROZPOZNAJ ZACHOWANIA ASERTYWNE

Przeczytaj uwaznie ponizsze sytuacje i reakcje na nie. Oznacz:

e AS -reakcje, ktére wedtug Ciebie s3 asertywne,
e U -reakcje, ktore sg ulegte,
e AG -reakcje, ktore sg agresywne.

SYTUACJA

REAKCJA

Kolega prosi Cie, zebys$ pozyczyt(a)
mu dtugopis.

Ty to ciqggle czegos chcesz.....

Kolezanka przerywa Ci, kiedy méwisz.

Stuchaj, przeszkadza mi to, gdy
mi przerywasz. Chciat(a)bym
dokoriczy¢ swojq wypowied?Z.

Przyjaciel prosi Cie,
abys poszedt/poszta z nim do sklepu.
Ty akurat odrabiasz lekcje.

No dobrze, co prawda wtasnie
odrabiate(a)m prace domowag, ale...

Czekasz w kolejce do biblioteki,
gdy nagle kto$ wchodzi przed ciebie
i mowi, ze tu wczesniej stat.

Nic nie méwisz, tylko gtoéno wzdychasz.

Rodzic méwi ci, ze nie jest zadowolony
z tego, jak posprzatate(a)s swoéj pokdj.

Ciqgle sie czepiasz!
Wyjdz z mojego pokoju!

Kolega ma pewien problem
i prosi Cie o pomoc.

Skqgd mam wiedziec, co zrobic?
To jest twdj problem i twoja sprawa.
Mnie to nie obchodzi.

Umowite(a)s sie do kina z przyjaciotmi
na dawno przez Ciebie oczekiwany film.
Na miejscu dowiadujesz sie, ze Twoi
przyjaciele postanowili w ostatniej chwili,

ze chcg obejrzec inny film,
ktory Ciebie nie interesuje.

Zgadzasz sie z przyjaciétmi
i idziesz na inny film.

Miesiac temu pozyczyte(a)s koledze
gre i do tej pory Ci jej nie oddat, chociaz
obiecat, ze zwrdci ja po 2 tygodniach.

Miesiqc temu pozyczyte(a)m ci gre, a ty
do tej pory jej nie oddates. Przyznam, ze
mnie to zdenerwowato. Chciat(a)bym,
zebys oddat mi jq jutro.

Kto$ méwi ci, ze tadnie dzi$ wygladasz.

Eee... to taka stara bluzka...
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Karta pracy nr 4: ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Opis sytuacji konfliktowej:

Powéd konfliktu (w jakich kwestiach wystepuje réznica zdan/interesow?):

Potrzeby strony A:

Potrzeby strony B:

Wymien wszystkie mozliwe rozwiazania tej sytuacji

(zapisz wszystkie pomysty, nawet te, ktére wydaja ci sie Smieszne lub dziwaczne):

Podejmij decyzje o wdrozeniu jednego sposrod powyzszych rozwiazan w zycie.
Ustal szczegéty dziatania:
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PROFILAKTYKA uzalezniet behawioralnych

Karta pracy nr 5: MOJE MOCNE | SLABE STRONY

Z czyjej perspektywy?

MOCNE STRONY
(zalety, talenty, umiejetnosci,
cechy charakteru itp.)

SEABE STRONY
(wady, trudnosci, braki
w zakresie umiejetnosci itp.)

T 1o
e 2
MOJEJ

(czyli te, ktére sam(a) 3 3
dostrzegam) e e
Ao Ao
o T o
T 1o
DOROSLYCH e 2

(czyli te, ktére moim
zdaniem widzq we mnie
rodzice, OpiekUnOWie, 3. .............................. 3. ..............................
nauczyciele itp.)
A Ao
o T o
T 1o
ROWIESNIKOW 2 e
(czyli te, ktére wedtug
mnie dostrzegajqg we mnie
mol‘ koledz}/, kolez‘anki, 3. .............................. 3. ..............................
przyjaciele, znajomi)

A Ao
o T o
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Zalgcznik nr 1

Zasady i przebieg obowigzujace w debacie oksfordzkiej:

e Pierwszy dyskutant przedstawia pozostatych cztonkéw swojego zespotu.

o Kazdy dyskutant swoja wypowiedz zaczyna od stéw: Panie Marszatku/Pani Marszatek.

e Wypowiedz dyskutanta nie moze trwac wiecej niz 5 minut. W tym czasie musi on
zaprezentowac argumenty na rzecz tezy, ktéra reprezentuje.

e Dyskutanci z obu zespotéw zabierajg gtos naprzemiennie. Debate rozpoczyna
dyskutant z | zespotu, a konczy - dyskutant z Il zespotu.

e Osoby z publicznosci dopuszczone sa do udziatu w dyskusji po zakonczeniu wystapienia
ostatniego z dyskutantéw. Réwniez w tej czesci debaty zwolennicy przeciwnych
stanowisk zabieraja gtos naprzemiennie.

e Osoba z publicznosci, ktéra chce sie wypowiedzie¢, wstaje méwigc Panie Marszatku/Pani
Marszatek prosze o pozwolenie na udziat w dyskus;ji i czeka na udzielenie jej gtosu.
Nastepnie podaje Sekretarzowi swoje imig i nazwisko. Na swoja wypowiedz ma 2 minuty.

e W czasie kazdego wystapienia wszyscy uczestnicy debaty mogg zazadac gtosu, wstajac
z miejsca i wykrzykujac stowo: Pytanie lub Informacja. Dyskutant ma jednak prawo
odmoéwicé wtracenia, méwiac Nie, dziekuje. Osoba zadajaca gtosu ma wowczas
obowigzek usigs¢ bez stowa. W przypadku naruszenia tej zasady Marszatek ma
obowigzek zareagowac.

e Nakoncu debaty Marszatek zarzadza gtosowanie. Wszyscy uczestnicy debaty gtosuja
poprzez podniesienie rak za lub przeciw okreslonej tezie. Sekretarz przelicza gtosy
i przekazuje wynik.

Jezeli chcesz wiedziec wigcey...

Prowadzenie zajec¢ profilaktycznych z mtodziezg szkolng to duze wyzwanie. Powyzsze
materiaty ze wzgledu na swéj rozmiar zawieraja jedynie wybrane ¢wiczenia i wskazéwki
pomocne w codziennej pracy profilaktycznej z nastolatkami. Wiecej materiatéw znajduje
sie na portalu internetowym www.uzaleznieniabehawioralne.pl w zaktadce: strefa
profilaktyka i nauczyciela. Specjalisci znajdg tam gotowe scenariusze zajec grupowych
wraz ze wskazéwkami metodycznymi.

Jezeli znasz kogos, kto potrzebuje pomocy specjalisty, podaj ten numer telefonu:

TELEFON ZAUFANIA - uzaleznienia behawioralne przy Instytucie Psychologii Zdrowia
PTP 801-889-880, adresowany do oséb majacych problemy z natogowymi zachowaniami
oraz ich bliskich. Dyzurujacy w Telefonie Zaufania konsultanci udzielaja informacji

na temat placéwek oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczna. Telefon czynny jest
codziennie w godz. 17.00-22.00.



Notka o autorkach

KAROLINA VAN LAERE - filolog polski, psycholog, psychoterapeuta.
Prowadzi psychoterapie dzieci, mtodziezy oraz oséb dorostych.

Realizuje szkolenia na temat umiejetnosci psychologicznych w pracy z dzie¢mi
i mtodzieza. Wspdtautorka cyklu materiatow psychoedukacyjnych na temat
uzaleznien behawioralnych adresowanych do specjalistéw pracujacych

w szkole oraz dzieci i mtodziezy, ukazujacych sie w miesieczniku ,Remedium”.
Wspotautorka kilku publikacji dla dzieci i mtodziezy.

KINGA SOCHOCKA - certyfikowana psychoterapeutka, pedagog.
Wspotzatozycielka Fundacji Poza Schematami. Cztonkini Polskiego
Towarzystwa Psychoterapii Psychoanalitycznej. Na co dzien prowadzi
psychoterapie dzieci, mtodziezy oraz oséb dorostych w ramach wtasnej
praktyki terapeutycznej w Warszawie. Wspotautorka programéw
profilaktycznych skierowanych do dzieci i mtodziezy o potwierdzonej
w badaniach ewaluacyjnych skutecznosci: Wspdlne kroki w Cyberswiecie
oraz Moje zycie, méj wybér. Autorka i wspoétautorka licznych publikacji

i artykutow z zakresu profilaktyki zachowan ryzykownych dzieci

i mtodziezy, skierowanych do specjalistow, rodzicéw i opiekunéw oraz
do dzieci i mtodziezy. Od kilku lat prowadzi szkolenia z zakresu umiejetnosci
psychologicznych dla specjalistow pracujacych z dzie¢mi i mtodzieza.

EDYTA BIADUN-KORULCZYK - psycholog, psychoterapeuta.

Prowadzi psychoterapie dla dorostych, dzieci, mtodziezy oraz rodzin i par.
Ma doswiadczenie w prowadzeniu szkolen dla specjalistow, dotyczacych
podstawowych umiejetnosci psychologicznych. Realizuje program wczesnej
profilaktyki przeciwdziatania krzywdzeniu dzieci, w ktérym prowadzi zajecia
rozwojowe i edukacyjne dla dzieci i ich rodzicéw oraz warsztaty umiejetnosci
wychowawczych.

EGZEMPLARZ BEZPLATNY

Projekt jest dofinansowany ze srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemow
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia w ramach konkursu
przeprowadzanego przez Krajowe Biuro do Spraw Przeciwdziatania
Narkomanii.






