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PAPIEROS  ALBO  ZDROWIE.    

DECYZJA  NALEŻY  DO  CIEBIE!

Program profilaktyczny 

dla uczniów starszych klas szkoły podstawowej i uczniów gimnazjum

Program opracowały:

Olga Gruchacz                                                               Anna Leksowska

Publiczne Gimnazjum                              Publiczna Szkoła Podstawowa

w Skoroszycach                                                                   w Lasocicach
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INFORMACJE O AUTORKACH PROGRAMU

        mgr Anna Leksowska – nauczyciel mianowany języka polskiego                     w Publicznej Szkole Podstawowej w Lasocicach, magister                                  z przygotowaniem pedagogicznym, dwa kierunki studiów, (filologia polska, filologia rosyjska), staż pracy 14 lat, wychowawca, założyciel                   i opiekun teatru szkolnego „Każda chwila”; ukończone formy doskonalenia dotyczące pracy wychowawcy: „Jak skutecznie porozumiewać się                      z uczniami”, „Metody pracy wychowawcy klasowego”. 

         mgr Olga Gruchacz – nauczyciel mianowany języka polskiego                        w Publicznym Gimnazjum w Skoroszycach, magister z przygotowaniem pedagogicznym, dwa kierunki studiów, (filologia polska, filologia rosyjska), staż pracy 10 lat, wychowawca, opiekun grupy wiekowej, koła teatralnego i gazetki szkolnej; ukończone formy doskonalenia dotyczące profilaktyki: szkolenie dla realizatorów programu profilaktycznego „Nasze spotkania” i „Drugi elementarz, czyli program Siedmiu kroków”.

POTRZEBA STWORZENIA PROGRAMU 

DLA ŚRODOWISKA SZKOLNEGO

         Coraz częściej młodzież styka się z różnymi nałogami, z którymi samodzielnie nie jest w stanie sobie poradzić. Z pewnością najlepszym rozwiązaniem jest zapobieganie formowaniu się nałogów niż leczenie skutków uzależnień. Najczęściej spotyka się programy profilaktyczne dotyczące kwestii alkoholizmu i narkomanii. Tego typu programy były realizowane w naszych szkołach („Siedem kroków”, „Nasze spotkania”). Natomiast z naszych długoletnich doświadczeń wychowawcy klasowego wynika, że problemem najczęściej  i najwcześniej występującym wśród młodzieży szkolnej jest palenie papierosów. W związku z tym uwagę naszą skupiłyśmy na tym ważkim zagadnieniu i postanowiłyśmy stworzyć program profilaktyki antynikotynowej. Przystępując do pracy nad programem wyszłyśmy naprzeciw oczekiwaniom dyrekcji szkół,  nauczycieli-wychowawców i uczniów. Konieczność przeciwdziałania nałogowi palenia została ujęta w planie wychowawczym naszych szkół. Konsultowałyśmy się również z pełnomocnikiem ds. profilaktyki przy Urzędzie Gminy w Skoroszycach. 

PRZEZNACZENIE PROGRAMU

         Program jest skierowany do uczniów starszych klas szkoły podstawowej i uczniów gimnazjum. Zajęcia mogą być przeprowadzane np. na godzinach do dyspozycji wychowawcy klasowego. Zadania tego powinien podjąć się nauczyciel, któremu bliskie są cele i wartości programu, gotowy nauczać w specyficznej formule edukacyjnej. Nauczyciel będący życzliwym opiekunem i towarzyszem własnych doświadczeń ucznia, a nie tylko źródłem i dawcą wiedzy.

CELE  PROGRAMU:

· uświadomienie młodzieży zgubnego wpływu nikotyny na zdrowie człowieka,

· nauczenie, jak ustrzec się przed uzależnieniem,

· kształcenie zachowań asertywnych i umiejętności odmawiania,

· promowanie zdrowego stylu życia – życia bez papierosa.

Po zakończeniu programu uczeń powinien:

· znać zgubny wpływ nikotyny na zdrowie człowieka,

· wiedzieć, co grozi palaczowi,

· rozróżnić prawdę i mit na temat palenia,

· umieć zachowywać się asertywnie, nauczyć się odmawiać,

· zdać sobie sprawę, czy jest uczniem asertywnym,

· dostrzegać zgubny wpływ reklam wyrobów tytoniowych,

· poznać receptę na zdrowe odżywianie i zdrowy styl życia.

FORMY I METODY PRACY

       Program został pomyślany w ten sposób, aby wykorzystać różnorodne                        i atrakcyjne dla młodzieży szkolnej formy zajęć indywidualnych                         i grupowych: 

· gry,

· zabawy,

· ćwiczenia dramowe,

· zajęcia plastyczne.

Przy realizacji wykorzystano następujące metody: 

· metoda aktywna (dominująca), metoda uczenia się poprzez osobiste doświadczenia,

· metoda poszukująca, uczenie się przez odkrywanie,

· metoda oglądowa, uczenie się przez przeżywanie, eksponowanie wartości moralnych i estetycznych,

· metoda podająca, uczenie się przez przyswajanie udostępnionej gotowej wiedzy.

         Ważne jest, by w trakcie spotkań zachodziła efektywna komunikacja          w relacjach uczeń – uczeń, uczeń – prowadzący. Polega ona na budowaniu sytuacji wiarygodności, zaufania, dobrego nastroju zachęcającego do utrzymania interakcji. Stopniowo wprowadza się w czasie zajęć odpowiednie poziomy komunikacji: fatyczny (poznajemy się), instrumentalny (przekazujemy informacje wywołujące określone zachowania), afektywny ( wyrażamy swoje uczucia, postawy, wartości). 

TREŚĆ PROGRAMU

         Zajęcia składają się z cyklu 5. sesji odbywających się regularnie raz  w tygodniu. Każda sesja trwa 45 minut. Grupę może stanowić klasa lub dowolny 15-20-osobowy zespół. Uczestnicy zajęć teoretycznie                  i praktycznie przyswajają wiadomości dotyczące korzyści płynących                 z niepalenia, prowadzenia zdrowego trybu życia i asertywności.

         Tematyka zajęć: 

1. Nie choruj – nie pal!

2. Reklamujemy niepalenie

3. Dziękuję, nie palę

4. Palenie – zgubny nałóg

5. Wybieram zdrowie

Zajęcia pierwsze „Nie choruj – nie pal!”:

· Zasady współpracy

· Zawarcie kontraktu z uczestnikami programu

· Poznajmy się – zabawa

· Ankieta na temat palenia papierosów przez młodzież szkolną

· Zgubny wpływ nikotyny na zdrowie człowieka – pogadanka

· Co grozi palaczowi – plakat

Zajęcia drugie „Reklamujemy niepalenie”:

· Reklama we współczesnym życiu – dyskusja

· Antyreklama papierosa – zajęcia plastyczne

· Promujemy niepalenie – konkurs na hasło reklamowe

Zajęcia trzecie „Dziękuję, nie palę”:

· Usuwanie dymu – zabawa

· O zachowaniu asertywnym – pogadanka

· Ćwiczenia w rozpoznawaniu zachowań asertywnych

· Zajęcia dramowe z wykorzystaniem odmowy asertywnej

· Czy jestem asertywny – ankieta

Zajęcia czwarte „Palenie – zgubny nałóg”:

· Prawda i fałsz o paleniu

· Deptanie peta i Rzucanie nałogu – zabawy

· Nie pal przy mnie – konkurs na rymowane hasło

Zajęcia piąte „Wybieram zdrowie”:

· Zdrowe wskazówki

· Układanie piramidy zdrowia

· Układanie zdrowego jadłospisu

· Niepalenie – warunek zdrowia – rozsypanki wyrazowe

· Dlaczego nie warto palić – dyskusja

· Jestem OK. nie palę – zabawa 

         Każde zajęcia kończymy podsumowaniem i oceną pracy, np. „kartą emocji”, „kartą kolorów”, dyskusją, wnioskami.

SPOSOBY EWALUACJI PROGRAMU

         Ewaluacji można dokonać za pomocą przykładowych ankiet oraz ankiet będących załącznikami do programu.

	ANKIETA DLA UCZNIÓW PRZED REALIZACJĄ PROGRAMU

„PALENIE ALBO ZDROWIE. DECYZJA NALEŻY DO CIEBIE.”

Ankieta jest anonimowa, 

możesz więc odpowiadać zupełnie szczerze.

Zakreśl wybraną odpowiedź.

1. Czy uważasz, że palenie papierosów jest problemem dotyczącym Twojego otoczenia?

a) tak, 

b) nie,

c) nie wiem.

2. Czy posiadasz informacje na temat szkodliwości palenia tytoniu?

a) wiem dużo,

b) wiem niewiele,

c) nic nie wiem.

3. Czy namawiano Cię kiedykolwiek do palenia papierosów?

a) tak,

b) nie.

4. Czy potrafisz odmówić w sposób asertywny?

a) tak,

b) nie,

c) czasami.

5. Czy chcesz wziąć udział w zajęciach profilaktycznych?

a) tak,

b) nie.

Dziękuję za wypełnienie ankiety




	ANKIETA DLA UCZNIÓW PO REALIZACJI PROGRAMU

„PALENIE ALBO ZDROWIE. DECYZJA NALEŻY DO CIEBIE”

Ankieta jest anonimowa, 

możesz więc odpowiadać zupełnie szczerze.

Zakreśl wybraną odpowiedź w skali 1 - 5.

1. Uczestniczyłem aktywnie        

      w zajęciach

2. Moja ocena zajęć

3. Formy pracy, które przypadły mi

     do   gustu:

a) pogadanka,

b) dyskusja,

c) ankiety,

d) zabawy.

4. Poszerzyłem swoją wiedzę na 

      temat nałogu palenia

5. Nauczyłem się sztuki asertywnego

      zachowania

6. Chcę w przyszłości uczestniczyć 

      w podobnych zajęciach

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

  1    2    3    4    5

Dziękuję za wypełnienie ankiety




	ANKIETA DLA NAUCZYCIELI-WYCHOWAWCÓW REALIZUJĄCYCH PROGRAM

„PALENIE ALBO ZDROWIE.DECYZJA NALEŻY DO CIEBIE”

         Zakreśl wybraną odpowiedź w skali 1 - 5.

1. Czy uzasadnione było wdrożenie tego programu w Twojej klasie?

2. Jak oceniasz przeprowadzony cykl             zajęć na tle znanych Ci programów profilaktycznych?

3. Które formy pracy odpowiadały Ci najbardziej?

a) pogadanka,

b) dyskusja,

c) ankiety,

d) zabawy.

4. Czy uczniowie chętnie uczestniczyli   w zajęciach?

5. Czy chętnie prowadziłaś te zajęcia                     z uczniami?

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

Dziękuję za wypełnienie ankiety


UWAGI

         Do programu profilaktycznego dołączona jest bibliografia. Wiadomości zawarte  w tych publikacjach zostały zmodyfikowane do potrzeb szkoły i środowiska. Wykorzystane w programie plakaty: „Piramida zdrowia”, „Dolegliwości palacza”, „Trucizny zawarte                       w nikotynie” zaczerpnięto z książki W. Zatońskiego „Jak rzucić palenie”.

S C E N A R I U S Z E

Z A J Ę Ć

ZAJĘCIA   PIERWSZE

Temat: Nie choruj – nie pal!

1. Zasady współpracy.

        Przed przystąpieniem do realizacji programu należy omówić warunki udziału i uzyskać akceptację uczestników. Ważne jest, aby młodzież wyraziła chęć udziału w zajęciach, zobowiązała się do przestrzegania dyskrecji na temat ich przebiegu oraz  do szacunku i tolerancji wobec reszty grupy. Można również ustalić szczegółowe zasady i prawa uczestników programu, np. zasadę nieoceniania innych, zasadę możliwości odmowy wykonania polecenia czy zasadę kierowania swoim poziomem otwartości. 

        Jeżeli zajęcia odbywać się będą w sali lekcyjnej, proponujemy ustawienie krzeseł w kręgu i stworzenie wystarczająco dużej przestrzeni, aby uczniowie mogli bez przeszkód wykonywać ćwiczenia dramowe. 

(5 minut)

2. Zawarcie kontraktu z uczestnikami programu.

        Kontrakt taki powinien być zredagowany wspólnie przez uczestników        i prowadzącego na pierwszych zajęciach, zapisany w formie plakatu                  i wywieszany podczas każdej sesji. Treść kontraktu zależy wyłącznie od grupy i uwzględniać powinna ustalone wcześniej zasady współpracy. Należy odwoływać się do zapisanych ustaleń zawsze, gdy zajdzie potrzeba. Ważne jest, aby uczestnicy byli przekonani, że są autorami umowy, której bezwzględnie należy przestrzegać. Jeśli nie ma w niej punktu „Należy stosować się do ustaleń kontraktu” – zaproponujmy ten zapis. Ustalenie treści grupowego kontraktu jest szczególnie ważne, gdy w pracy grupy planujemy zajęcia aktywizujące uczniów, oparte na samodzielnym działaniu, na opracowaniu i realizowaniu projektów kształcących wiele umiejętności, w tym odpowiedzialność za pracę oraz umiejętność współpracy i komunikacji. 

(10 minut)

3. Poznajmy się.

        Na początek, aby uniknąć zażenowania, które zazwyczaj towarzyszy konieczności otwarcia się przed grupą, i przełamać wstyd przeprowadzamy zabawę „Komórki do wynajęcia”. (Niektórzy uczniowie znają tę grę                   z „Naszych spotkań”.) Polega ona na odstawieniu jednego krzesła z kręgu. Uczeń, dla którego brakuje miejsca, staje na środku i ma za zadanie zaprezentować się przed grupą, nazywając swoją cechę charakteru, np. „jestem wesoły”, „jestem odpowiedzialny”, „jestem romantyczna”, itp. (Jeżeli nie ma ochotnika, pierwszą osoba powinien być prowadzący.) Każdy, kto uważa, że posiada tę samą cechę, wstaje i szuka innego wolnego miejsca. Osoba, która nie zdąży usiąść, zostaje na środku i ma takie samo zadanie, jak poprzednik. 

(5 minut)

4. Przeprowadzenie krótkiej ankiety na temat palenia papierosów przez młodzież szkolną. (Wzór ankiety – załącznik nr 1.)

(5 minut)

5. Zgubny wpływ nikotyny na zdrowie człowieka – pogadanka. 

        Wszyscy wiedzą, że papieros jest szkodliwy, ale nie wszyscy zdają sobie sprawę, jak wiele trucizn osiada w płucach i wydostaje się z ust palacza z każdym obłoczkiem dymu tytoniowego. Spalanie tytoniu jest procesem chemicznym. Dym tytoniowy składa się z prawie 4000 związków chemicznych, w tym z ponad 40. substancji rakotwórczych. (Zawieszenie plakatu – załącznik nr 2.) Wspólne głośne odczytanie nazw związków chemicznych oraz komentarzy.

        Palacz truje nie tylko siebie, ale i swoje otoczenie. Kontakt z dymem tytoniowym u biernego palacza prowadzi do łzawienia, alergii, kaszlu, astmy oskrzelowej. Aktywni palacze oprócz tych dolegliwości zagrożeni są rakiem płuc, zawałem serca, nowotworami nerek oraz częstymi infekcjami górnych dróg oddechowych. Ponadto ich wygląd zewnętrzny nie jest atrakcyjny – cera jest szara, ziemista, a zęby żółte.

        Palenie papierosów przyspiesza proces starzenia się, zwiększa się prawdopodobieństwo osteoporozy, a skóra szybciej starzeje się i pokrywa zmarszczkami.

        Należy otwarcie stwierdzić, że palenie papierosów może przyczynić się do śmierci. Na szczęście w Polsce nastała moda na niepalenie. Nie jest w dobrym tonie pokazać się w towarzystwie z papierosem, choć                      w środowisku młodzieżowym jeszcze ten zwyczaj pokutuje. Ale miejmy nadzieję, że już niedługo. 

(5 minut)

6. Co grozi palaczowi?

        W ramach podsumowania wspólnie z uczestnikami rysujemy na arkuszu papieru postać człowieka i wypisujemy schorzenia, które zagrażają osobie nałogowo palącej papierosy. (Wzór plakatu – załącznik nr 3.) 

(10 minut)

7. Zakończenie 

        Podsumowanie wiadomości o szkodliwości palenia tytoniu.    

        Przekazanie każdemu uczestnikowi „Karty emocji”, na której zaznacza on, jak czuje się po zajęciach. (Wzór karty – załącznik nr 4.) 

(5 minut)

        Jeśli czas pozwoli, można w ten sposób kończyć każdą sesję.

[image: image2.wmf]
PAPIEROS – KULĄ  U  NOGI  PALACZA

ZAJĘCIA   DRUGIE

Temat: Reklamujemy niepalenie

1. Reklama we współczesnym życiu – dyskusja.

        Zwrócenie uwagi na:

· wszechobecność reklamy,

· nieprawdziwość przedstawianego świata,

· środki pozajęzykowe (gest, kolor, muzyka),

· środki nakłaniające do kupna,

· wpływ reklamy na naszą listę zakupów.

Wniosek.

        Reklamy papierosów mają zgubny wpływ na świadomość młodzieży.                          W reklamach tych pokazywani są młodzi ludzie z papierosem w bardzo atrakcyjnych sytuacjach, co prowadzi do nieprawdziwego, opacznego ich odczytania. A przecież papieros nie jest smakiem wolności ani miarą sukcesu!

(10 minut)

                       [image: image3.wmf]
OTUMANIONY  REKLAMĄ

2. Zajęcia plastyczne – tworzenie antyreklamy papierosa.

        Dzielimy grupę na 5-osobowe zespoły. Każdy zespół otrzymuje arkusz papieru,  flamastry, węgiel, itp. i przystępuje do pracy.

(15 minut)

3. Galeria prac.

        Liderzy omawiają stworzone przez grupy antyreklamy. Wybór najoryginalniejszej pracy.

(10 minut)

4. Reklamujemy niepalenie.

        W ramach podsumowania grupy wymyślają hasło promujące niepalenie. Po głośnym odczytaniu każdy uczestnik spotkania zapisuje na kartce to hasło, które najbardziej mu się spodobało. Uczniowie mają do wyboru flamastry w 5. kolorach. Przed zapisaniem hasła informujemy, że wybór koloru ma określone znaczenie. Dzięki niemu każdy będzie mógł dowiedzieć się, jakim jest typem człowieka. Po zakończeniu zajęć wywieszamy na tablicy „Kartę kolorów” (załącznik nr 5), z której uczniowie samodzielnie odczytają znaczenie wybranego przez siebie koloru.

(10 minut)

ZAJĘCIA   TRZECIE

Temat: Dziękuję, nie palę

1. Dla stworzenia swobodnej atmosfery proponujemy uczestnikom 

zabawę w usuwanie dymu. Polega ona na tym, że uczniowie podzieleni na grupy mają za zadanie wymazać gumką namalowane na arkuszach szarego papieru obłoki dymu (wzór – załącznik nr 6). Zwycięża ten zespół, który najszybciej i najdokładniej wykona zadanie.

(3 minuty)

2. O zachowaniu asertywnym – pogadanka.

        Asertywność to zdolność do bycia sobą, wyrażanie swoich prawdziwych uczuć, myśli, pragnień, postaw, ale w sposób, który respektuje prawa innych do tego samego. Zachowanie asertywne to takie zachowanie, które pozwala bronić własnych interesów bez krzywdzenia drugiej osoby, z zachowaniem szacunku dla jej osobistej godności. Asertywność to „złota ścieżka” między uległością a agresywnością. Mówi się czasem, że zachowanie asertywne jest stanowcze, ale łagodne. Asertywność nie jest wrodzona. Jest to umiejętność, której można się nauczyć, jeśli tylko uzna się, że tego się chce, że taki styl zachowania nam odpowiada.

        Człowiek, który posiadł umiejętność asertywnego zachowania, potrafi oprzeć się namowom, nie daje sobą manipulować, gdyż jasno wyraża swoje przekonania, postawy i opinie na dany temat. Człowiek taki potrafi powiedzieć stanowczo: „Nie!”. Wiele osób natomiast obawia się wyrażenia wprost odmowy i stara się zrobić to w sposób delikatny. Odmowa „nie wprost” zachęca zwykle upartego rozmówcę do dalszego namawiania. 

        Proponujemy wysłuchanie dwóch dialogów. Słuchając, uczniowie mają się zastanowić, który z nich świadczy o zachowaniu asertywnym?

***

                   Po południu dzwoni przyjaciółka Magdy:

                   - Cześć, Magda. Fajnie, że jesteś w domu. Kupiłam dwa bilety  

                   do kina  na  dwudziestą. Pójdziesz ze mną?

                   - Ojej, na dzisiaj? Gdyby to było jutro... Chyba nie mogę, 

                   chyba nie dam  rady...

                   - Nie marudź, jutro nie grają. Wpadnę po ciebie o 19.30. 

                   Cześć!

***

                   Po południu dzwoni przyjaciółka Magdy:

                   - Cześć, Magda. Fajnie, że jesteś w domu. Kupiłam dwa bilety 

                   do kina na  dwudziestą. Pójdziesz ze mną?

                   - Nie, nie pójdę dziś z tobą do kina. Zaplanowałam już wieczór 

                   w inny sposób. Ale chętnie wybiorę się z tobą w sobotę czy                       

                   w niedzielę, jeśli jesteś  wolna.

***

        Uczniowie rozpoznają zachowanie asertywne i wskazują na przykład drugi. 

        Podkreślamy, że asertywna odmowa składa się z trzech elementów: słowa „nie”, jasnego określenia zamiarów, krótkiego wyjaśnienia. 

(5 minut)

3. Dziękuję, nie palę – zajęcia  dramowe z wykorzystaniem odmowy asertywnej.

        Ćwiczenie pierwsze         

        Wybieramy dwóch uczniów: pierwszy będzie gorliwie namawiał swych kolegów do zapalenia papierosa, chcąc za wszelką cenę do tego doprowadzić; drugi  będzie pełnił rolę obserwatora i notował, czyja odpowiedź była odmową asertywną. Pozostali uczestnicy mają za zadanie odmówić. Po wykonaniu ćwiczenia obserwator wskazuje tych, którzy wykazali się zachowaniem asertywnym.

(15 minut)

        Ćwiczenie drugie

        Wybrani przez obserwatora w poprzednim ćwiczeniu uczniowie ponownie odgrywają swoje scenki. Pozostali wskazują, na czym polegało zachowanie asertywne w każdej scence. Zwracają uwagę na gestykulację, mimikę, słownictwo, bezpośredniość i stanowczość wypowiedzi. Wybierają najlepszą ich zdaniem scenkę.

(10 minut)

4. Czy jestem asertywny – ankieta.

        Rozdajemy uczestnikom kartki z pytaniami, na które mają odpowiedzieć „tak” bądź „nie” (wzór ankiety – załącznik nr 7). Wyniki ankiety pozostają do wiadomości ucznia. Na koniec informujemy, że 10 odpowiedzi „tak” na 10 pierwszych pytań i 10 odpowiedzi „nie” na 10 kolejnych pytań świadczy o asertywności. 

(5 minut)

5. Podsumowanie.

        Dyskusja na temat, czy będę w stanie odmówić, jeśli ktoś zaproponuje mi zapalenie papierosa?

(7 minut)


[image: image4.png]



ZALICZYŁEM  KURS ASERTYWNOŚCI
ZAJĘCIA   CZWARTE

Temat: Palenie – zgubny nałóg

1. Prawda i fałsz o paleniu.

        Uczniowie siedzą w kręgu. Po kolei odczytują po jednym haśle                  i stwierdzają, czy to prawda, czy fałsz. Każdą kwestię omawiamy na forum.

· Palenie jest szkodliwe dla zdrowia. 

· Palenie to wstęp do innych uzależnień. 

· Palenie wyszczupla. 

· Palenie jest modne wśród młodzieży. 

· Papieros dodaje odwagi. 

· Nie ma udanej imprezy bez papierosa.

· Nie można palić w miejscach publicznych. 

· Paląc papierosy, człowiek szybciej się starzeje. 

· Papieros jest dobry dla zabicia czasu.

· Na zachodzie Europy panuje moda na niepalenie. 

· Papierosy zagraniczne są zdrowsze niż polskie. 

· Na palaczach zyskują najwięcej producenci papierosów. 

· Lepiej palić papierosy, niż pić alkohol. 

· Dzieci, których rodzice palą tytoń, częściej chorują. 

· Dziecko palącej matki może urodzić się zbyt wcześnie. 

· Z papierosem wygląda się atrakcyjniej. 

· Bierne palenie szkodzi tak samo jak czynne. 

· Palenie fajki jest mniej szkodliwe niż palenie papierosa. 

· Palenie spłyca oddech. 

· Dobrze jest zapalić po jedzeniu.

· Palenie tytoniu nie jest uzależnieniem. 

· Itp.

(20 minut)

2. Zabawy: „Deptanie peta” i „Rzucanie nałogu”

        Dzielimy zespół na grupy. Ich zadaniem jest wykonanie modelu papierosa. Każda z grup otrzymuje papier, kredki, flamastry i gazety do wypchania modelu. Po wykonaniu pracy uczestnicy dowiadują się, jaki jest tytuł pierwszej zabawy i co jest jej celem. Wygrywa drużyna, która najszybciej i najdokładniej „zdepcze peta”. Potem rozpoczynamy kolejną zabawę: wybrany z każdej grupy zawodnik rzuca zniszczonym modelem papierosa do daleko ustawionego kosza na śmieci.

(15 minut)

3. Nie pal przy mnie.

        Grupy mają za zadanie wymyślenie rymowanego hasła, które pomoże przekonać osoby palące, aby nie paliły przy dzieciach i osobach niepalących. Chętni mogą je zaśpiewać na melodię znanej piosenki.

(10 minut)
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ZAJĘCIA   PIĄTE

Temat: Wybieram zdrowie

1. Zdrowe wskazówki.

        Nie palisz, nie niszczysz swojego organizmu. Musisz jednak dbać             o zdrowie, pamiętać o odpowiednim odżywianiu się i aktywności fizycznej. Młody człowieku, z pewnością ruchu nie brakuje, gorzej                             z przestrzeganiem zdrowej diety, do której twoje ulubione chipsy                      i hamburgery nie należą. 

        Proponujemy ułożenie recepty na zdrowe odżywianie się.         Dzielimy uczniów na grupy. Zadaniem każdej z nich jest opracowanie               5. „zdrowych wskazówek”, czyli 5. rad dotyczących zdrowego odżywiania się. Po odczytaniu propozycji, wspólnie wybieramy spośród wszystkich  haseł 5 najlepszych rad, które zapisujemy na arkuszu papieru                             i zawieszamy na ścianie i chóralne odczytujemy, np. Jedz dużo warzyw              i owoców; Pij soki i wodę mineralną.

(15 minut)

2. Układanie „piramidy zdrowia”.

        Grupy otrzymują puzzle, po ułożeniu których powstanie „piramida zdrowia” (wzór „piramidy zdrowia” – załącznik nr 8 - linie wskazują miejsca przecięcia).

(5 minut)

3. Zdrowy jadłospis.

        Układanie w grupach przykładowego dziennego jadłospisu uwzględniającego wiadomości z „piramidy zdrowia”.

(10 minut)

4. Niepalenie – warunek zdrowia.

        W tych samych grupach proponujemy uczestnikom zadanie polegające na układaniu zdań z rozsypanek wyrazowych. (Propozycje zdań – załącznik nr 9.)

(5 minut)

5. Dlaczego nie warto palić?

        Dyskusja związana z faktami przemawiającymi za paleniem                       i niepaleniem tytoniu. Wnioski wynikające z dyskusji zapisujemy na dwóch zawieszonych na ścianie arkuszach papieru. 

Np. 

	ZA
	PRZECIW

	moda

popisywanie się

chęć stania się dorosłym
	zagrożenie dla zdrowia

oszczędność pieniędzy

nieprzyjemny zapach 


(5 minut)

6. Wyścigi rzędów.

        W ramach podsumowania proponujemy zabawę polegającą na tym, że uczestnicy ustawieni w 2-3 rzędach biegną kolejno do tablicy, na której każdy zawodnik zapisuje jedną literkę hasła: „JESTEM OK. NIE PALĘ!”

Wygrywa ten zespół, który pierwszy napisze na tablicy całe hasło i głośno je odczyta.   

(5 minut)
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  JESTEM OK. NIE PALĘ!!!
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Z A Ł Ą C Z N I K I

ZAŁĄCZNIK NR  1 – WZÓR  ANKIETY

1. Czy paliłeś(aś) papierosy?

a) tak,

b) nie.

2. Jeśli tak, to jak często? 

a) raz,

b) kilka razy,

c) wielokrotnie.

3. Jeśli paliłeś(aś), to skąd miałeś papierosy? 

a) kupiłem,

b) zostałem poczęstowany przez kolegów,

c) zostałem poczęstowany przez dorosłych,

d) inne (jakie?) ......................................................................................

4.  Czy twoi koledzy, koleżanki ze szkoły palą papierosy?

a) tak, 

b) nie, 

5. Jeśli tak, to jak dużo uczniów? 

a) znam 1. ucznia palącego,

b) znam kilku uczniów palących,

c) znam kilkunastu uczniów palących.

6. Czy chciałbyś (chciałabyś) uzyskać informacje o szkodliwości palenia tytoniu w szkole?

a) tak, 

b) nie.

7. Jeśli tak, to w jakiej formie? 

a) na lekcjach wychowawczych,

b) na gazetkach,

c) na innych przedmiotach (jakich?) .......................................................................

d) w innej formie (jakiej?) ......................................................................................

c) nie wiem. 

ZAŁĄCZNIK  NR  2  –   PLAKAT –  TRUCIZNY ZAWARTE  W  NIKOTYNIE
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ZAŁĄCZNIK  NR  3  –  PLAKAT  –  DOLEGLIWOŚCI  PALACZA

AŁĄCZNIK  NR  4  –  KARTA  EMOCJI

[image: image1.wmf]
ZAŁĄCZNIK  NR  5  –  KARTA KOLORÓW

· CZERWONY

To aktywny, zdecydowany uczestnik zajęć. Pragnie wszystko wiedzieć. Chętnie uczestniczy w dyskusjach, jest entuzjastycznie nastawiony do nauki. Trochę lubi dominować w pracy zespołowej. 

· ZIELONY

Żyje w przyjaźni z całym światem. Jest bardzo dobrze nastawiony do ludzi, wykazuje wielką cierpliwość. Chętnie współpracuje z innymi,lubi i potrafi się dobrze bawić. Odczuwa potrzebę potwierdzenia własnej wartości – łasy na komplementy.

· CZARNY

To osoba ambitna, trochę skryta. Dość wymagająca w stosunku do siebie i innych. Ceni zalety umysłu, logikę postępowania. Lubi dobrze przygotowane zajęcia. Naukę traktuje poważnie, podobnie jak całe życie. 

· ŻÓŁTY

Wykazuje wielką skłonność do dominacji. Często zmienia nastroje. Potrafi być bardzo ciepły i bardzo krytyczny. Dąży do niezależności, lubi sam decydować. Nie zawsze podporząkowuje się zaleceniom zwierzchników. W towarzystwie potrafi zawsze zaakcentować swoją osobowość.

· NIEBIESKI

To ktoś bardzo wrażliwy i delikatny. Łatwo go urazić. Często brakuje mu wiary w siebie i dlatego stara się trzymać trochę na uboczu. Jego wielką zaletą jest umiejętność dostosowania się do otoczenia, wierność i czasami poczucie humoru.

ZAŁĄCZNIK NR  6 – „USUWANIE  DYMU”
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ZAŁĄCZNIK  NR  7 – WZÓR  ANKIETY

	1.  Czy używasz otwarcie słów: TAK i NIE?

2.  Czy bronisz się, gdy jesteś atakowany?

3.  Czy mówisz jasno i wprost, o co Ci chodzi?

4.  Czy pytasz otwarcie, gdy czegoś nie rozumiesz?

5.  Czy potrafisz być zawsze sobą?

6.  Czy umiesz stanowczo odmówić?

7.  Czy jesteś uczciwy w stosunku do innych? 

8.  Czy umiesz bronić swej godności osobistej?

9.  Czy potrafisz być śmiały i otwarty?

10.  Czy przyznajesz innym prawo do          

     asertywnego zachowania?
	TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK

TAK
	1. Czy komplementy wprawiają Cię                           w zakłopotanie?

2. Czy często widzisz wady u innych?

3. Czy boisz się rywalizacji?

4. Czy lubisz dorównywać innym?

5. Czy lubisz być „pierwszy”?

6. Czy boisz się popełniać błędy?

7. Czy boisz się odtrącenia?

8. Czy boisz się konfliktu?

9. Czy boisz się krytyki? 

10.  Czy często mówisz „przepraszam”?


	NIE

NIE

NIE

NIE

NIE

NIE

NIE

NIE

NIE

NIE


ZAŁĄCZNIK  NR  8  –  „PIRAMIDA  ZDROWIA”
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ZAŁĄCZNIK  NR  9  –  PROPOZYCJE  ZDAŃ  DO  ROZSYPANKI
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