Srodki psychoaktywne
Zeszyt ucznia — czesé 2

Z1. Mity na temat alkoholu

Ktére z ponizszych zdan jest prawdziwe (P), a ktore fatszywe (F)?.

Przy kazdym punkcie napisz P (prawda) lub F (fatsz).

v

Twierdzenie

Odpowiedz

. Ci, ktérzy majg mocng gtowe moga pi¢ spokojnie.

. Piwo i wino to nie jest prawdziwy alkohol.

. Kierowca moze sie troche napié.

. Problemy alkoholowe dotyczg marginesu spofecznego.

. Alkohol moze by¢ dobrym lekarstwem na dolegliwosci.

. Alkohol rozgrzewa.

7.

Alkoholicy pijg codziennie.

8.

Alkoholicy upijajg sie za kazdym razem, kiedy pija.

9.

Kobiety nie zostajg alkoholiczkami.

10.

Stabe alkohole tj. piwo czy wino nie uzalezniaja.

11.

Alkoholikom brak silnej woli by mogli przestac pic.

12.

Aby przestaé pi¢ wystarczy chciec.

13.

Alkoholicy to tylko ludzie dorosli.

14.

Nie ma zabawy bez alkoholu.

15.

Mtodziez gardzi abstynentami.

16.

ST Y

17.

WSszyscy pijg lub chcieliby pic.

18.

Alkohol powoduje pewne straty, ale korzysci sg wazniejsze.

19.

Jesli zdarza sie, ze pije alkohol, szkody alkoholowe mogaq trafi¢ sie
dopiero w przysziosci.
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Z2. Plansza

Roéwnowazniki jednego drinka = 10g etanolu

Jeden drink
[ —
Q;
200 ml piwa 5% 100 ml wina 10% 25 ml wodki 40%

Z3. Zawartos¢ alkoholu we krwi w zaleznosci od wypitej ilosci

Stezenie alkoholu osigga swoj szczyt w ciggu 30-45 minut po wypiciu. Po uptywie ok. 1,5
godziny od spozycia, poziom alkoholu we krwi mezczyzny o wadze ok. 70 kg przedstawia sie
nastepujaco:

piwo 6-procentowe: 300 ml - 0,3 promila, 900 ml - 0,7 promila,
1500 ml - 1,32 promila;

wino 12-procentowe: 200 ml - 0,4 promila, 600 ml - 1,2 promila
wodka 40-procentowa: 100 ml - 0,5 promila, 250 ml - 1,4 promila.
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Z4. Narkotyki — mity

Ktoére z ponizszych zdan jest prawdziwe (P), a ktore fatszywe (F)?

Przy kazdym punkcie napisz P (prawda) lub F (fatsz). ‘

Twierdzenie Odpowiedz

1. Jednorazowe zazycie narkotyku nie jest grozne.

2. Uzalezniajg sie tylko stabi ludzie.

3. Marihuana to niegrozne ,zioto”.

4. Narkoman to zaniedbany, wyniszczony ,Cpun” zazywajgcy narkotyki
dozylnie.

5. Uzalezniony musi bra¢ narkotyki codziennie.

6. Zazywanie narkotykéw syntetycznych nie wigze sie z zadnym ryzykiem.

7. Wystarczy tylko przesta¢ brac, aby nie by¢ uzaleznionym.
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Z5. Rozpoznawanie wskaznikbw problemowego uzywania
narkotykow

W jakim stopniu kazde z nastepujacych zdarzen wskazuje na problemowe uzywanie
narkotykow.

Ocen wstawiajgc odpowiednig cyfre: 1 — zdecydowanie nie
2 —raczej nie
3 —w srednim stopniu
4 — raczej tak
5 — zdecydowanie tak

W jakim stopniu kazde z nastepujacych zdarzen wskazuje
na problemowe uzywanie narkotykow?

Ocena

1. Jednokrotnie nie pojscie lub spoéznienie sie do szkoty z powodu narkotykéw.

2. Klopoty w szkole z powodu uzywania narkotykow.

3. Jednokrotny samodzielny zakup narkotykéw od dealera.

4. Wydanie na narkotyki takiej kwoty, ze spowodowalo to rezygnacje z zakupu
innej rzeczy, na ktérej zalezalo tej osobie.

5. Klopoty z policjg z powodu uzywania narkotykéw.

6. Zrobienie komu$ krzywdy pod wplywem narkotykéw.

7. Poszukiwanie mocniejszych narkotykow niz te, ktore brato sie wczesniej.

8. Czeste odczuwanie potrzeby wziecia narkotyku.

9. Wziecie narkotyku w samotnosci.

10. Powazny konflikt z przyjaciétmi z powodu brania narkotykow.
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Z6. 10 sposobow odmawiania

1.

10.

Po prostu powiedz ,,NIE”
Pokrec gtowa: ,Nie dzigkuje. Nie mam ochoty. Nie mysle tego robic.”

Odejdz
Zasadg jest powiedzenie ,nie”, nie wiecej niz dwa razy i jesli to nie skutkuje, odejsé —
szybko i pewnie.

Zighoruj
Po prostu zignoruj, udawaj, ze jestes$ zajety, w ogole nie odpowiadaj.

Podaj powaod
.Musze i§¢ do domu, spodziewam sie telefonu. Przepraszam, mam inne plany”.

Zmien temat
.Podobajg mi sie twoje adidasy, drogo kosztowaty?”

Zazartuj
.Z rozkoszg, ale zaplanowatam uporzadkowac dzis szuflade ze skarpetami”.

Oburz sie
,Nie moge uwierzy¢ w to co stysze. Chyba nie méwisz tego powaznie”.

Powiedz komplement
.~Jestes fajnym chtopakiem, ale ten pomyst to niewypat”.

Zaproponuj cos lepszego
.Mam lepszy pomyst, chodzmy do mnie postucha¢ nowej piyty”.

Rzué wyzwanie
,~Jestes przeciez moim przyjacielem, wiec nie namawiaj mnie do czegos, czego nie
chce zrobi¢”

Z7. Techniki zachowan asertywnych

Technika ,,Zdartej ptyty”

polega na wielokrotnym i stanowczym powtarzaniu zdania kluczowego oraz
parafrazie potaczonej z nazywaniem uczuc, np. ,nie, nie pozycze ci tej kasety”, ,nie
pozycze ci kasety, bo nie oddate$ mi poprzedniej’, ,rozumiem, ze to sie zmieni, ale
nie pozycze ci kasety” itd., az do wycofania sie osoby proszace;j.

Technika ,,zastony dymnej”

polega na tym, ze gdy kto$ atakuje, nie méwimy wprost o co chodzi; kluczowe w tej
technice jest uzywanie zwrotow: mozliwe, ze tak jest; chyba faktycznie....; byc¢
moze....np. ,by¢ moze Zle zrobitem”, ,chyba faktycznie nie pomyslatem...” Wytrgca sie
w ten sposob ,bron agresji stownej i zarzutow” rozmowcy.

Technika "Jestem stoniem"

jest to raczej zasadg postepowania niz technikg komunikacji. W sytuacji
interpersonalnej konfrontacji, a wiec rébwniez w sytuacji odmawiania, nasze napiecie
powoduje, ze rytm dzialania ulega przyspieszeniu. Przyspieszenie powoduje, ze
jakos¢ naszego zachowania pogarsza sie, powodujgc wieksze poczucie niepewnosci
i niezadowolenia z siebie.
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"Jestem stoniem" to propozycja kontroli tempa wilasnego zachowania. Zasada ta
méwi o tym, aby w sytuacji odmawiania mowi¢ wolniej, gtebiej oddychac,
parafrazowac i dopytywac sie, gdy co$ jest niezrozumiate. Nie ucieka¢ od kontaktu
wzrokowego tylko patrze¢ rozmowcy w oczy. Da¢ sobie prawo do zastanowienia.
Zwolnienie tempa, nawet gdy odbywa sie w sposéb niespontaniczny, powoduje
zwigkszenie poczucia wtasnej mocy. Druga strona roéwniez odbiera odmawiajgcego
jako pewniejszego siebie.

Z tresci na proces
Kiedy zauwazysz, ze rozmowa odbiega od tego, o czym chcesz rozmawia¢, nalezy
przesung¢ uwage z aktualnego tematu (tresci) na to, co dzieje sie pomiedzy tobg a
rozméwcg (proces). Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,Odeszlismy od tego, o czym
mieliSmy rozmawiac i gawedzimy sobie teraz o starych czasach” albo ,Uswiadomitem
sobie, ze ja caty czas mowie, a ty milczysz”.

Przesuniecie uwagi z tresci na proces wymaga ujawnienia tego, co czujemy lub
mys$limy w danej interakcji w okreSlonym momencie. Na przyktad: ,Boje sie cos wiecej
powiedzieé.

Widze, jak sie zaczerwienite$ i zaciskasz zeby” lub ,Czuje dyskomfort, kiedy
rozmawiamy o tym w miejscu publicznym. Zauwazytam, ze oboje zaczelismy méwic
szeptem” lub ,Bardzo dobrze sie czuje, kiedy widze, ze powoli rozwigzujemy ten
problem. Naprawde szczerze rozmawiamy. Bardzo pozytywnie cig teraz odbieram”.

Przesunigecie uwagi z tre$ci na proces jest szczegdlnie pomocne, gdy ty i twoj
rozméwca czujecie ztos¢ i zaczynacie podnosi¢ glos. Mozesz woéwczas powiedzieé:
.Widze, ze obydwoje jesteSmy zdenerwowani. To bardzo drazliwy temat” lub
.,Rozmawiamy o wiele gtoniej niz na poczatku i widze, ze oboje szykujemy sie do
walki”. Sztuka polega na tym, aby wypowiedzie¢ komentarz na temat tego, co dzieje
sie pomiedzy wami w spos6b neutralny i bez emocji — tak, aby uwaga ta nie odebrana
zostata jako atak.

Chwila na oddech
Czy czujesz sie zmuszony do natychmiastowej odpowiedzi w kazdej sytuacji? Kiedy
ktos§ zadaje ci pytanie, byé moze czujesz, ze powinienes od razu na nie
odpowiedzie¢. Reagujac w ten sposob, prawdopodobnie czesto robisz lub méwisz
cos$, czego potem zalujesz. Jezeli nie dajesz sobie czasu, aby uswiadomi¢ sobie
swoje uczucia i potrzeby, byé moze pozwalasz, aby inni podejmowali decyzje za
ciebie.

Chwila na oddech pozwata ci: (1) upewni¢ sie, ze rozumiesz drugg osobe, (2)
zanalizowa¢ to, co zostalo powiedziane, (3) skupi¢ sie na swoim wnetrzu i
uswiadomi¢ sobie, co czujesz, myslisz i czego chcesz w danej sytuacji, oraz (4)
Swiadomie wptywa¢ na sytuacje, aby zwiekszy¢ prawdopodobienstwo osiggniecia
swojego celu. Daje ci ona mozliwos¢ pomyslenia i przygotowania sie.

Oto kilka przyktadéw wypowiedzi z zastosowaniem tej techniki:

,Powoli! Jest to zbyt wazne, aby tak sie z tym Spieszyc”.
»10 ciekawe. Pozwol mi chwile pomyslec”.
.Niezupelnie to rozumiem. Mégtbys to powiedzie¢ inaczej?”

Powtarzasz to, co — jak sadzisz — zostalo powiedziane. Daje ci to czas na
.przetrawienie” komunikatu i refleksje.

6 Fundacja PRAESTERNO
ul. Widok 22/30, 00-023 Warszawa, (022) 6212798, www.praesterno.pl




Odkfadanie na pOzniej

Kiedy wiesz, ze to, 0 czym mowicie, jest istotne, ale dyskusja utkneta w martwym
punkcie, odtéz jg na poézniej. Technika odktadania na pézniej jest cenna zwlaszcza
wowczas, gdy interakcja jest zbyt bierna lub zbyt agresywna. Jedna ze stron moze
by¢ na przyktad zbyt matomowna, moze ptakaé lub potulnie zgadzaé¢ sie ze
wszystkim, co moéwi druga strona — lub przeciwnie: moze rani¢, obrazac i
przywotywaé dawne konflikty Odktadanie na pédzniej moze by¢ dobrg strategig
rowniez wtedy, gdy potrzebujemy nieco czasu na przemyslenie czego$. Na przyktad
w sytuacji, kiedy nie mozesz zdecydowaé, ktdry samochdd kupié, a sprzedawca
wywiera na ciebie presje; lub gdy twoja dziewczyna wlasnie powiedziata ci, ze cie
kocha i chce wiedzie¢, co ty do niej czujesz; albo gdy wiasnie dostates od swoich
tesciow zaproszenie na weekend do ich domku letniskowego.

Ponizej opisana jest typowa sytuacja, w Kktorej mozna zastosowac strategie
odkladania na péznie;.

W odpowiedzi na oskarzenia kolegi, ktory jest osobg nieelastyczng, mozesz
odpowiedzie¢: ,MyS$le, Zze to, o czym mowisz, jest wazne i chciatbym o tym
porozmawiac jutro”.

Z8. Jak poma&c innym

List 1. Droga redakcjo!
Pisze, bo sama juz nie wiem, co mam robi¢. Ostatnio oglgdatam program o narkomanii,
moéwili o tym, jak mozna sie uzalezni¢ i co sie dzieje z czlowiekiem, ktory dtugo bierze
narkotyki. Nie bardzo w to wierze, jednak troche sie niepokoje. Od 1,5 roku pale marihuane.
Nie jestem od niej uzaleZniona, bo moge przestac pali¢c nawet dzisiaj, tylko nie chce mi sie.
Od miesigca pale tez heroine i tego sie troche boje, bo zauwazytam, Ze chce pali¢ coraz
czesciej, a to przeciez ciezki narkotyk. Napiszcie, czy jestem uzaleZniona i co moge zrobic?
Anka

List 2. Droga Redakcjo!
M6j najlepszy kolega bierze narkotyki. Wiem, Ze nie robi tego jeszcze codziennie, ale
niepokoje sie. Coraz mniej czasu spedzamy razem, bo czesciej chodzi po osiedlu z nowymi
kumplami. Raz probowat mnie poczestowac skretem, ale nie zapalitem. Nie chce tego robic,
bo wiem, Ze mozna sie wciggngé. Czy moge mu pomoc?

Tomek

List 3. Droga Redakcjo!
Mam pewien problem. Niedawno przeprowadzitem sie do domku jednorodzinnego. Wiele
0sOb z klasy zazdrosci mi tego, szczegolnie jedna kolezanka. Nigdy specjalnie mnie nie
lubita, nagle jednak zaczetfa sie do mnie podlizywac i caly czas pyta, kiedy rodzice gdzies na
diuZej wyjdg, bo przeciez trzeba zrobi¢ u mnie impreze. Mowi o tym tak czesto, Ze juz
wszyscy dokota pytajg mnie o to. Nie chce robi¢ imprezy, gdy rodzicow nie ma w domu, bo
wiem, co z tego moze wynikngc. Boje sie jednak, Ze ludzie przestang zaprasza¢ mnie do
siebie i strace przyjaciot.

Ewa

List 4. Kochana Redakcjo!
Wczoraj zauwazytam, ze moj brat pali dziwnego papierosa. Kiedy mnie zauwazyt, to najpierw
go schowat, a potem zaczgt ttumaczyc, Ze tak sobie sprébowat i Zebym nie mowita nic
rodzicom. Zapytat tez, czy chce sobie zapali¢ marihuane, a ja stwierdzitam, Ze moge
sprébowac. Nie byto w tym nic specjalnego, nie wiem, co m¢j brat w tym widzi. Czytatam w
gazecie, Zze mozZe sie od tego uzalezni¢. Czy to jest groZne?

Beata
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Z9. Kto moze mi pomoc?

Wpisz osoby i znane Ci instytucje, do ktérych zwrdécitbys sie po pomoc w trudnej sytuacji.
W blizszych kregach nalezy wpisa¢ osoby, do ktérych masz najwieksze zaufanie i od ktérych
spodziewasz sig uzyskac najlepszg pomoc.

Zrédta wykorzystane przy konstruowaniu scenariusza warsztatow:

Akademia dorostosci. Program profilaktyczno- edukacyjny, www.praesterno.pl/akademia, 2007
Katarzyna Okulicz—Kozaryn, Testy przesiewowe, Serwis Informacyjny Narkomania 32/2008,

Marzena Pasek, Narkotyki przy tablicy, Toret, Warszawa 2000,

Magdalena Pilip i Maria Lasocha, Scenariusz przedsiewziecia edukacyjnego, maszynopis,

Sposob na przemoc w szkole. Program Profilaktyczny, Internetowe Centrum Zasobéw Edukacyjnych
MEN, www.scholaris.edu.pl

Roger E. Vogler, Wayne R. Bartz, Nastolatki i alkohol, PARPA, Warszawa 2003,

Krzysztof Wojcieszek, Debata — scenariusz zajec¢ profilaktycznych, maszynopis,

Wikipedia.
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