To zalezy ode mnie

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowaé zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 9. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkty 3-5. [uczen] podaje przyktady uzaleznienia fizycznego
i behawioralnego, w tym hazard;, omawia mechanizm uzaleznienia; ocenia
wtasne zachowania pod wzgledem potencjalnego ryzyka uzaleznien
fizycznych i behawioralnych, wymienia objawy uzaleznien, omawia sytuacje,
w ktorych nalezy podjac leczenie uzaleznien w trybie ambulatoryjnym,
dziennym, stacjonarnym albo w trybie leczenia przymusowego, wymienia
zagrozenia zdrowotne i psychospoteczne wynikajgce z uzywania niektorych
narkotykdow w celach seksualnych, wyjasnia koncepcje redukcji szkod.
Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak bezpiecznie korzystac

z Internetu oraz reagowac na objawy uzaleznienia fizycznego

i behawioralnego?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla szkoty ponadpodstawowe;.
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Scenariusz moze by¢ realizowany niezaleznie, jednak zostat zaplanowany
jako pierwsza z trzech czesci. Kolejne tematy: ,To zalezy od ciebie”
i ,To zalezy od nas”.

Pojecia kluczowe: uzaleznienie, uzaleznienie fizyczne (od substanciji),
uzaleznienie behawioralne, samoskutecznos¢, poczucie wtasnej wartosci,
miejsce kontroli, homeostaza, tolerancja, objawy odstawienia, redukcja
szkod

Cel gtéwny

Uczen rozpoznaje mechanizmy uzaleznienia i wskazuje strategie
wspierajgce realizacje wtasnych celéw zyciowych oraz unikanie zachowan
ryzykownych w internecie i poza nim.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
» podaje przyktady uzaleznien fizycznych (od substancji)
i behawioralnych;
* omawia mechanizm uzaleznienia oraz jego wptyw na zycie codzienne;
e odroznia aktywnosc¢ od celu, rozréznia cele krétko- i dlugoterminowe;
* rozpoznaje czynniki wspierajgce i utrudniajgce realizacje wtasnych
zamierzen;
» wyjasnia role samoskutecznosci i miejsca kontroli w procesie unikania
uzaleznien;
e wymienia osoby i instytucje, do ktérych mozna sie zwré6ci¢ po pomoc;
* rozpoznaje sytuacje, w ktorych konieczne jest podjecie leczenia
uzaleznien w réznych trybach.
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Postawy
Uczen:

rozwija postawe odpowiedzialnosci za wtasne wybory i decyzje;
dostrzega znaczenie wsparcia spotecznego i profesjonalnego

W przezwyciezaniu trudnosci;

ksztattuje krytyczne podejscie do czynnikéw ryzyka uzaleznien;
docenia role wtasnych zasobdw i motywacji w radzeniu sobie

Z wyzwaniami;

wzmachia przekonanie o wartosci dbania o wtasne cele i zdrowie.

Formy pracy

praca indywidualna;
praca grupowa (3-, 4-osobowe zespoty);
praca z catg klasa.

Metody i techniki pracy

metody asymilacji wiedzy — pokaz filmu, rozmowa kierowana, refleksja
po projekciji;

metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — burza mdzgow,
analiza przypadku, metoda projektowania rozwigzan;

metody praktyczne — praca z kartg pracy, planowanie dziatan
wspierajgcych;

metody waloryzacyjne — dyskusja moderowana, refleksja nad
wartosciami i skutkami dziatan.
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Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» karta pracy;

» animacja ,Nuggets”, (2014), film na kanale Filmbilder & Friends Script
na YouTubie [online, dostep dn. 17.12.2025];

e monitor lub rzutnik multimedialny;

» karteczki post-it, tablica do porzadkowania haset.

@ Ewaluacja osiagniec

e obserwacja zaangazowania uczniow w prace indywidualng, grupowa
i klasowg;

 analiza jakosci i r6éznorodnosci pomystéw zapisanych na karteczkach;

« pytania refleksyjne podsumowauijgce zajecia (,Co byto dla mnie
najtatwiejsze? Co najtrudniejsze? Jakie wnioski moge wyciggna¢ dla
siebie?”).
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https://youtu.be/HUngLgGRJpo?si=Y1AyofK3xgrZlg0Y

OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel proponuje uczniom aktywnos$¢ wprowadzajgcy, nie zdradzajac
jeszcze tematu ani celow zajec, aby sprzyjaé¢ naturalnemu wykonaniu
pierwszego zadania.

Uczniowie wypetniajg indywidualnie karty pracy, ktére stanowig ich
prywatng notatke. Nauczyciel podkresla, ze nie bedg musieli dzieli¢ sie
szczego6towymi odpowiedziami na forum, ale w dalszej czesci lekc;ji
nawigzg do tego, co zapisali.

Karta pracy zawiera pytania:
» Na czym mi zalezy? Co jest dla mnie wazne? Co chce osiggnagcé?
Co chce robi¢? (uczen zapisuje jedng—dwie aktywnosci lub cele)
» Co moze mi w tym pomac, abym to osiggnat? Czego potrzebuje?
Kto moze mi poméc? Czy moge sie przygotowaé na dotarcie do celu
» Co moze mi przeszkodzi¢? Jakie trudnosci moge napotkaé¢? Czy moge
sie przygotowac na pokonanie trudnosci?

Nastepnie nauczyciel pokazuje przyktadowe karty pracy w prezentac;ji.
Zwraca uwage na to, ze cele moga byc¢ krétkoterminowe lub
dtugoterminowe. Pokazuje, ze przeszkody moga mie¢ rézny charakter.
Bywa tez, ze nie osiggamy wczesniej zatozonego celu, poniewaz nasza
uwaga zostaje przekierowana na inng aktywnosc¢.

e Czesc gtowna

Taki rodzaj rozproszenia — lub inaczej — skoncentrowania uwagi na
aspektach blokujgcych osigganie celéw mozna odnalezé w krétkiej
animacji. Nauczyciel uprzedza projekcje pytaniem skierowanym do
uczniéw: co moze symbolizowac ztota (zétta) kropla?
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Nauczyciel uruchamia pokaz krétkiej animacji: ,Nuggets” (czas trwania
5:05). Po projekcji moderuje krotkg dyskusije. Filmowa posta¢ moze
symbolizowaé kogos, kto takze miat swéj cel (np. podobny do zapisanego
wczesniej w kartach), jednak tej postaci udato sie zrealizowaé swojego
zamierzenia, poniewaz przekierowata swojg uwage na ,ztote krople”.

Na koniec nauczyciel wraca do postawionego wczesniej pytania o to,

co mogta symbolizowac ztota (zétta) kropla. Uczniowie pracujg metoda
burzy mozgow, zapisujgc hastowo jak najwiecej propozycji, czym mogta
by¢ ta ,ztota kropla” — czyli od czego mozna sie uzaleznié. Zasada: nie
oceniajg pomystow, nie konsultujg sie, generujg jak najwiecej haset lub
kategorii. Moga siegac do wiedzy z medidw, filméw, ksigzek czy witasnych
obserwacji. Hasta sg zapisywane na karteczkach post-it, a nastepnie
porzadkowane przez nauczyciela na tablicy wedtug dwéch grup:
uzaleznienia od substancji psychoaktywnych i uzaleznienia behawioralne.
Na zakonczenie tej czesci nauczyciel wprowadza pojecia teoretyczne:
uzaleznienia od substancji oraz uzaleznienia od zachowania
(behawioralne).

(L] L D

Wskazéwka: Lista propozycji nie musi by¢ obszerna. Uczniowie nie musza
podawac konkretnych nazw substancji uzalezniajgcych, a nawet jesli
pojawi sie kilka nazw, nauczyciel moze podsumowac, ze to sg rézne
przyktady substancji, ktore dziatajg psychoaktywnie. Jesli uczniowie
zainspirowani filmem skupig sie wytacznie na uzaleznieniu od substancji
i poming przyktady uzaleznien behawioralnych, nauczyciel uzupetnia liste,
np. o hazard, granie w gry komputerowe, nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych.
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Uczniowie wracajg do swoich indywidualnych kart pracy. Sprawdzajg, czy
zapisane przez nich elementy z czesci: ,Czego potrzebuje? Kto moze mi
pomoc? Jak moge sie przygotowacé na dotarcie do celu? (...)

W jaki sposdb moge sie przygotowac na pokonanie trudnosci?” mogtyby
stanowi¢ uniwersalne wsparcie dla osoby, ktorej celem jest unikniecie
uzaleznienia albo wyjScie z uzaleznienia.

Nauczyciel moze takze wyswietli¢ dwa kolejne slajdy prezentaciji, w ktérych
zostaty zaznaczone elementy mogace by¢ takim wsparciem, np.:

» planowanie celéw o roznym poziomie trudnosci, takze takich, ktére sg
w zasiegu krétkoterminowych dziatan (np. prosta piosenka) pozwalaja
nam doswiadczaé swojej sprawczosci i skutecznosci; to swoiste
doswiadczenia mistrzowskie, czyli sukcesy wzmacniajgce poczucie
Sprawczosci;

» che¢ dzielenia sie swoimi osiggnieciami z innymi zwieksza poziom
Zaangazowania oraz sprzyja poczuciu radosci z wyzwan;

 odniesienie do oséb majgcych podobne doswiadczenie (np. kolega,
ktory podijat sie takze takiego wyzwania) to rodzaj modelowania
spotecznego, czyli obserwacji sukceséw innych;

» wsparcie oséb dorostych, uzyskiwana z ich strony zacheta i wsparcie
stowne to kapitat wzmacniajgcy nas w radzeniu sobie z wyzwaniami;

» planowanie pracy i ustalanie statego rytmu pomagajg utrzymac wysoki
poziom zaangazowania,

» stosowanie technik radzenia ze stresem to dziatania wzmacniajgce
naszg odpornosc¢ (resilience);

 dostrzeganie zrédet motywacji wewnetrznej (zdanie matury nie jako
wynik prostego egzaminu, ale wtasnych planéw i podejmowanych
dziatan).

'
. .

Podsumowanie: Rozwijanie samoskutecznosci i wewnetrznego poczucia
Q kontroli wspiera radzenie sobie z wyzwaniami, wzmacnia odpornos¢
psychiczng i sprzyja lepszemu funkcjonowaniu w zyciu codziennym.
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Nastepnie uczniowie pracujg w matych zespotach (po 3—-4 osoby) nad
generowaniem dodatkowych pomystéw:
» Co lub kto moze wspiera¢ nas na drodze do osiggniecia swoich celéw?
» Co lub kto moze wspiera¢ osoby znajdujgce sie na drodze do
uzaleznienia lub juz z uzaleznieniem?
 Jakie dziatania mogg poméc w zachowaniu utrzymaniu motywaciji
i dgzenia w realizacji wtasnych celéw?

Propozycje sg zapisywane na karteczkach i umieszczane na tablicy jako
rozwigzania niwelujgce rézne rodzaje uzaleznien.

Podsumowujac, nauczyciel wskazuje, ze czesc¢ dziatan zalezy od nas
samych, jednak w przypadku powazniejszych problemoéw niezwykle istotne
jest wsparcie profesjonalne. Wyjasnia, ze pomoc mozna uzyskaé

u specjalistéw (np. psychologa, pedagoga, terapeuty uzaleznien),

a w niektérych sytuacjach konieczne jest podjecie leczenia uzaleznien

w trybie ambulatoryjnym, dziennym, stacjonarnym, a nawet przymusowym.

Podsumowanie i ewaluacja

Nauczyciel podsumowuje zajecia, podkreslajac, ze warto pamietac

o wtasnych celach, o tym, co jest dla nas wazne i co chcemy osiggnac.
Jednoczesnie wskazuje, ze uzaleznienia mogg stanowi¢ powazng
przeszkode w realizacji tych celéw.

Na koniec nauczyciel zaprasza uczniéw do kontynuacji tematu na

kolejnych zajeciach. Tablica z karteczkami (lub jej zdjecie) staje sie
wspolng notatka i punktem wyjscia do dalszej pracy.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

* mozliwosc¢ pracy w parach zamiast indywidualnie dla uczniow
z trudnos$ciami w pisaniu lub formutowaniu odpowiedzi;

» wydrukowanie kart pracy w powiekszonej czcionce i z wiekszymi
odstepami dla uczniéw ze specjalnymi potrzebami wzrokowymi;

» umozliwienie odpowiedzi ustnych zamiast pisemnych;

 dzielenie dtuzszych zadan na etapy, aby nie przecigza¢ poznawczo;

» stosowanie prostszego jezyka w poleceniach i doprecyzowanie
instrukc;ji;

» wsparcie asystenta nauczyciela lub kolegi/kolezanki z klasy w pracy
nad zadaniem;

« stosowanie metod angazujgcych wiele kanatéw percepcji (film, zapis
hastowy, dyskusja);

» elastyczne podejscie do tempa pracy — mozliwos¢ wydtuzenia czasu
lub skrécenia odpowiedzi.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

W literaturze przedmiotu funkcjonuje kilka terminéw dotyczgcych
uzaleznien. Najczesciej spotykany podziat obejmuje: uzaleznienia

od substancji psychoaktywnych oraz uzaleznienia behawioralne

(od zachowan). Coraz czesciej stosuje sie okreslenia: zaburzenia uzywania
substancji (dla uzaleznien od substancji psychoaktywnych) oraz zaburzenia
zachowan uzalezniajacych (dla uzaleznien behawioralnych). Terminologia
ta jest jednak trudniejsza, dlatego w pracy z uczniami mozna ograniczy¢
sie do podstawowego podziatu.
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W toku omawiania przyktaddéw uzaleznien od substancji psychoaktywnych
nalezy zachowac szczegdlng ostroznosé, aby zajecia lekcyjne nie
stanowity przeciwskutecznego dziatania, stad tez nie ma uzasadnienia
wyliczanie substanciji. Istotniejsze jest wskazanie, ze substancje
psychoaktywne obejmujg zaréwno substancje potocznie okreslane jako
narkotyki, a takze niektére leki na recepte, np. te stosowane przy bardzo
silnym bdlu czy powaznych problemach ze snem.

Uzaleznienia behawioralne dotyczg zachowan. Do tej grupy oficjalnie
zalicza sie m.in. hazard i granie w gry komputerowe (opisane w klasyfikacji
ICD-11). W badaniach i praktyce klinicznej coraz czesciej analizuje sie
takze takie zachowania jak: nadmierne korzystanie z sieci
spotecznosciowych i internetu, kompulsywne zakupy, intensywne
¢wiczenia fizyczne, pracoholizm, opalanie sie, a takze zachowania
seksualne lub nadmierne ogladanie pornografii. Te przyktady nie zawsze sg
uznawane za uzaleznienia — czes¢ z nich kwalifikuje sie raczej jako
zaburzenia kompulsywne albo impulsywno-kompulsywne. Kluczowa
réznica polega na tym, ze w uzaleznieniach wystepuje pobudzenie osrodka
przyjemnosci i odczuwanie satysfakcji, natomiast w zaburzeniach
kompulsywnych mamy do czynienia z przymusem dziatania bez
doswiadczania przyjemnosci. Jednak poruszanie tych kwestii podczas
lekcji wkracza w wysoki poziom specjalizacji, zaawansowang wiedze

i moze byc¢ traktowane jako rozwigzanie fakultatywne, pojawiajgce sie
jedynie w uzasadnionych przypadkach.

Warto zaznaczy¢, ze temat niektérych zachowan (np. seksualnych) moze
by¢ trudny do omédwienia z mtodziezg i nie musi by¢ szeroko rozwijany na
zajeciach. Zamiast tego lepiej skupic¢ sie na omoéwieniu, czym
charakteryzuje sie uzaleznienie, jakie sg mechanizmy.

Uzaleznienie czesto wspotwystepuje z niskim poczuciem wtasnej wartosci,
co objawia sie brakiem wiary we wtasne mozliwosci i akceptaciji siebie.
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Niska wiara w umiejetnos¢ osiggania celdw, czyli niska samoskutecznosé,
jest rébwniez powigzana z uzaleznieniem.

Z kolei miejsce kontroli, zwtaszcza wewnetrzne (wiara we wtasng
sprawczos$c¢), moze byé czynnikiem ochronnym przed uzaleznieniem,
podczas gdy zewnetrzne miejsce kontroli (przekonanie o wptywie losu
i przypadku) sprzyja rozwojowi choroby.

Poczucie wtasnej wartosci oznacza szacunek do samego siebie, natomiast
samoskutecznos¢ to wiara we wtasne mozliwosci dziatania w okreslonych
sytuacjach. Bandura wyréznit samoskutecznosc¢ jako bardziej precyzyjne
pojecie niz samoocena, poniewaz dotyczy konkretnych dziatan i wyzwan.

Osoby o wysokiej samoskutecznosci postrzegajg trudne zadania jako
wyzwania, rozwijajg zainteresowania, sg bardziej zaangazowane i szybciej
podnoszg sie po porazkach. Dla nich uzywa sie akronimu RISE - resilience
(odpornos¢), interest (zainteresowanie), strong commitment
(zaangazowanie), enjoyment of challenges (rado$¢ z wyzwan). Z kolei
osoby o niskiej samoskutecznosci unikajg trudnych zadan, koncentrujg sie
na porazkach i tatwo tracg wiare w siebie — okreslane akronimem FALL

— failure, avoidance, loss of confidence, lack of belief.

Na samoskutecznos¢ wptywajg cztery zrodta: doswiadczenia mistrzowskie
(sukcesy wzmacniajg wiare w siebie), modelowanie spoteczne (obserwacja
sukceséw innych), perswazja spoteczna (zacheta i wsparcie stowne od
innych) oraz reakcje psychologiczne (radzenie sobie ze stresem

i nastrojem). Warto pamietaé, ze samoocena i samoskutecznos$é nie
zawsze idg w parze — np. perfekcjonisci mogg mie¢ niskg samooceneg, ale
wysokg skutecznos¢ w wybranych dziedzinach.
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Trzecim pojeciem jest miejsce kontroli (locus of control), czyli sposéb,

w jaki ludzie wyjasniajg przyczyny zdarzen w swoim zyciu. Osoby

z wewnetrznym miejscem kontroli przypisujg sukcesy i porazki swoim
dziataniom, czuja, ze majg wptyw na wtasne zycie, a dzieki temu sg zwykle
szczesliwsze i mniej zestresowane. Z kolei osoby z zewnetrznym miejscem
kontroli upatrujg przyczyn w czynnikach zewnetrznych — w szczesciu, losie,
dziataniach innych ludzi czy okolicznosciach.

Poczucie wtasnej skutecznosci, bedace sktadowg zasobdéw
odpornosciowych cztowieka, moze byc¢ traktowane jako jeden z istotnych
czynnikéw warunkujacy ,zdrowie”.

Na podstawie: Szulc M., (2017), ,The change of the sense of coherence
and self-efficacy of drug dependent persons treated in therapeutic

community”, Alcoholism and Drug Addiction nr 30(3), s. 185-204 [online,

dostep dn. 18.12.2025].

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcji ,Asertywosc” [online, dostep dn.
17.12.2025].
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Moje cele i przeszkody
KARTA PRACY

Ta karta pracy jest tylko Twojg notatka. Nie bedziesz musiat(a) dzieli¢ sie
odpowiedziami z innymi, chyba ze sam(a) bedziesz tego chciat(a). Spréobuj szczerze
odpowiedzie¢ na pytania — to ¢wiczenie ma poméc Ci zastanowic sie nad tym, co
jest dla Ciebie wazne i jak mozesz radzi¢ sobie z przeszkodami.

1. Naczym mi zalezy?
Co jest dla mnie wazne? Co chce osiggngc¢? Co chce robié¢?
(Zapisz jedng—dwie aktywnosci lub cele):

2. Co moze mi w tym poméc?
Czego potrzebuje? Kto moze mi poméc? Jak moge sie przygotowac na dotarcie
do celu?

3. Co moze mi przeszkodzié¢?
Jakie trudnosci moge napotkac? Czy — a jesli tak, to w jaki sposdb — moge sie
przygotowac na pokonanie trudnosci?
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