Potrzeby i wybory.
Jak unika¢ zagrozen?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: INTERNET | PROFILAKTYKA UZALEZNIEN

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Zajecia opierajg sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu odpowiedzialnosci za zdrowie fizyczne,
psychiczne i spoteczne oraz rozwijaniu umiejetnosci ksztattowania rownowagi
cyfrowej. Nauczyciel decyduje, w jaki sposoéb wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowe;j

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat X. Internet i profilaktyka
uzaleznien, punkt 4. [uczen] omawia zagrozenia zwigzane z zazywaniem
substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu, wyrobdw tytoniowych,
napojow energetyzujgcych. Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim:

,Co nalezy wiedzie¢ na temat bezpiecznego korzystania z internetu

i zagrozen zwigzanych z zazywaniem substancji psychoaktywnych?”.

Scenariusz jest przeznaczony dla klas IV-VI szkoty podstawowe;.

@f{@} Pojecia kluczowe: potrzeby, wybory, substancje psychoaktywne, zdrowie
Ny
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@ Cel gtowny

Uswiadomienie uczniom, ze kazdy cztowiek ma potrzeby, ktore zaspokaja
na rozne sposoby — jedne sg szkodliwe, inne wspierajg zdrowie i rozwdj.
Wspdlne omowienie zagrozen zwigzanych z wyborem substancji
psychoaktywnych (alkoholu, wyrobéw tytoniowych, napojéw
energetyzujacych) jako sposobu zaspokajania tych potrzeb.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
» zna podstawowe potrzeby cztowieka;
* wymienia zagrozenia i konsekwencje zdrowotne wynikajgce z palenia,
picia alkoholu i spozywania napojow energetyzujacych;
 analizuje ryzyko i zagrozenia wynikajgce z uzywania substancji
psychoaktywnych;
» proponuje bezpieczne i zdrowe alternatywy dla szkodliwych wyboréw.

Postawy
Uczen:
» dostrzega, ze trzeba braé¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne zdrowie
i wybory;
* rozwija krytyczne myslenie wobec uzywek;
» wykazuje gotowos¢ do poszukiwania zdrowych alternatyw.

Formy pracy

» praca indywidualna;
e praca grupowa;
e praca zbiorowa.
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Metody i techniki pracy

e metody asymilacji wiedzy — miniwyktad, pogadanka;
* metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — studium przypadku,
burza mézgow.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» karta pracy;

 karteczki samoprzylepne (post-it);
« tablica.

@ Ewaluacja osiagnie¢

« runda refleks;ji: ,Podczas zaje¢ dowiedziatem(-am) sig, ze...”;

» obserwacja pracy w grupach i dyskusiji;

 analiza propozycji wskazanych zagrozen zwigzanych z uzywkami oraz
zaproponowanych alternatyw.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie — ,Nasze potrzeby”

Nauczyciel zapisuje temat lekcji i inicjuje krotkg rozmowe. Mowi:
@ ,Kazdy cztowiek ma podobne potrzeby. Sprébujmy je nazwad”.

Prezentuje ilustracje z pierwszych slajdéw prezentac;ji i prosi
o dopasowanie potrzeby:

» dzieci jedzg — potrzeba pozywienia,

» chtopiec $pi — potrzeba odpoczynku/snu,

» dziecitanczg — potrzeba ruchu, zabawy, towarzystwa.

e Cwiczenie — ,,Podobne potrzeby, rézne wybory”

Nauczyciel prezentuje skrécong liste potrzeb (wg M. Rosenberga) na
slajdzie w prezentaciji. Uczniowie w grupach analizujg krotkie sytuacje: ktos
pali papierosa, ktos pije alkohol, ktos siega po napdj energetyzujacy.

Zadaniem uczniow jest okreslenie, jakg potrzebe prébuje zaspokoic
bohater (np. uspokojenie, dodanie sobie odwagi, energii, akceptacja,
przynaleznos$c¢). Odpowiedzi zapisujg na karteczkach na post-it i oznaczaja
numerem sytuacji. Po zakonczeniu pracy nastepuje wspolne poréwnanie
wynikow.

Miniwyktad — ,,Skutki szkodliwych wyboréw”
Nauczyciel krétko omawia, czym sg substancje psychoaktywne i jakie

konsekwencje niesie ich zazywanie:

‘;” Substancje psychoaktywne — substancje, kt6re po przyjeciu wptywa na
procesy umystowe. Dziatajagc w mdzgu, zmieniajg nastroj, procesy myslowe
czy zachowanie (definicja Instytutu Psychologii Zdrowia):
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 alkohol — zaburza ocene ryzyka, ostabia pamie¢ i koncentracje,
zwieksza ryzyko wypadkow, uzaleznia;

» palenie/nikotyna — uzaleznia, obcigza uktad oddechowy i krgzenia;

* napoje energetyzujace — wysoka zawartos¢ kofeiny i cukru, kotatania
serca, problemy ze snem.

Uczniowie mogg uzupetni¢ wypowiedzi nauczyciela o wtasne, na
podstawie swoich obserwac;ji.

Nauczyciel moze tez zachecic¢ ich do zastanowienia sie, w jaki sposob
skutki szkodliwych wyboréw wptywaijg nie tylko na zdrowie fizyczne, lecz
takze na funkcjonowanie cztowieka w rodzinie, w grupie rowiesniczej

i w codziennym zyciu.

Przyktady wpltywu skutkow szkodliwych wyborow
>> Na rodzine:

 kidtnie i konflikty w domu spowodowane zachowaniem po spozyciu
alkoholu;

« wieksze obcigzenie emocjonalne rodzicéw (,martwig sie o zdrowie
dziecka”);

» problemy finansowe zwigzane z wydatkami na uzywki;

 ostabienie zaufania miedzy domownikami.

>> Na grupe réwiesnicza:
» presja rowiesnicza: inni moga tez siegaé po uzywki ,zeby byé
akceptowanym?”;
» konflikty, np. w czasie wspdlnej zabawy czy wyjscia.

>> Na codzienne zycie i samorealizacje:
« spdznienia do szkoty, gorsze wyniki w nauce (problemy z koncentracja
po spozyciu napojow energetyzujgcych czy alkoholu);
* rezygnacja z pasji czy hobby, bo uzywki zaczynajg zajmowac coraz
wiecej czasu,
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 pogorszenie kondycji fizycznej (np. palacz szybciej sie meczy na
lekcjach WF);

 trudnosci w realizacji planéw (np. brak sit, zte samopoczucie, ,nie chce
mi sie”).

0 Cwiczenie — ,,Co zamiast..?”

Grupy wracajg do zidentyfikowanych potrzeb i proponujg alternatywy, kt6re
zaspokajajg je w sposob bezpieczny:

e zamiast papierosa dla ,roztadowania napiecia” — ruch/krotki spacer,
rozmowa z kims zaufanym, techniki oddechowe, muzyka, rysowanie;

» zamiast alkoholu dla ,odwagi/akceptacji” — wsparcie kolegow,
umowiony sygnat z kolegg/kolezanka ,I need help”, wyrazenie siebie
strojem/gadzetem,;

» zamiast napoju energetyzujgcego dla ,energii” — woda, owoc, pie¢
minut Swiezego powietrza i gtebokiego oddychania, krétka drzemka,
zimna woda na twarz.

Kazda grupa prezentuje propozycje. Alternatywy powinny by¢ realne,
dostepne tu i teraz - nie idealne.

6 Podsumowanie i refleksja

Nauczyciel podkresla, ze kazdy z nas ma potrzeby i to my decydujemy, jak
je zaspokajamy. Zawsze jest wiecej niz jedna droga.

Na zakonczenie nauczycie prosi uczniéw o dokonczenie zdania: ,Podczas
zaje¢ dowiedziatem(-am) sie, ze...".

Uczniowie otrzymujg karte pracy z listg potrzeb jako praktyczng scigge do

codziennych decyzji (Jakg potrzebe chce zaspokoié¢? Czy méj wybdr mnie
wzmacnia? Co moge zrobi¢ zamiast?).
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

Niepetnosprawnos¢ intelektualna: zmniejszenie liczby analizowanych
sytuacji, uproszczenie instrukgciji.

Deficyty uwagi: mniejsze grupy, krotkie i jasne polecenia, widoczna
struktura lekciji.

Uczniowie zdolni: rozszerzenie zadania (np. opracowanie hasta
promujgcego zdrowg alternatywe dla uzywki).

Wsparcie asystenta/kolegi przy zapisie odpowiedzi.

Wieksza czcionka/kontrast w materiatach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Zajecia rozpoczynajg sie od potrzeb, a nie od zakazéw. Analiza sytuaciji

z uzywkami prowadzi przez tok myslowy: potrzeba — wybér -
konsekwencje — alternatywy. Rola nauczyciela to moderator i przewodnik,
dzieki czemu uczniowie budujg poczucie sprawczosci.

Cwiczenie 2 mozna zrealizowaé réwniez w formule online
(np. Nearpod/Quizizz): odpowiedzi grup dotyczace zdje¢ wyswietlajg sie na
ekranie i sg wspdlnie porzgdkowane.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystaé
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) dostepnych w lekcjach [online, dostep dn. 22.08.2025]:

,Uzaleznienia”;
,2Uzaleznienia — ich konsekwencje i mozliwosci przeciwdziatania”;
SUZywki”.
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https://zpe.gov.pl/
https://zpe.gov.pl/b/uzaleznienia/P13tnLdqu
https://zpe.gov.pl/b/uzaleznienia---ich-konsekwencje-i-mozliwosci-przeciwdzialania/PvvZw4dZ3
https://zpe.gov.pl/b/uzywki/P1HcDtIip

N/

Il Wiedza dla nauczyciela

W zaleznosci od stezenia alkoholu we krwi wystepujg okreslone objawy
zatrucia alkoholem:

Stezenie od 0,3 do 0,5 promila

Nieznaczne zaburzenia rownowagi oraz euforia i obnizenie krytycyzmu,
uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz zaburzenia widzenia.
Stezenie do 0,7 promila

Zaburzenia sprawnosci ruchowej (niezauwazalne ostabienie refleksu,
nadmierna pobudliwos¢ i gadatliwos¢, a takze obnizenie samokontroli oraz
btedna ocena wiasnych mozliwosci, ktére czesto prowadzg do fatszywe;j
oceny sytuacji.

Stezenie do 2 promili

Zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, obnizenie progu
bélu, spadek sprawnosci intelektualnej (btedy w logicznym rozumowaniu,
wadliwe wycigganie wnioskéw itp.) pogtebiajgcy sie w miare narastania
intoksykacji alkoholowej, opdznienie czasu reakcji, wyrazna drazliwosg,
obnizona tolerancja, zachowania agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost
cisnienia krwi oraz przyspieszenie akcji serca.

Stezenie do 3 promili

Zaburzenia mowy (mowa betkotliwa), wyrazne spowolnienie i zaburzenia
rownowagi, wzmozona sennos¢, znaczne obnizona zdolnos¢ do kontroli
wtasnych zachowan.

Stezenie do 4 promili

Spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie lub zanik
odruchow fizjologicznych oraz gtebokie zaburzenia swiadomosci
prowadzace do $pigczki.

Stezenie powyzej 4 promili

Gteboka Spigczka, zaburzenia czynnosci osrodka oddechowego

i naczyniowo-ruchowego, mozliwos¢ porazenia tych osrodkéw przez
alkohol.
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Woronowicz B., (2003), ,Bez tajemnic o uzaleznieniach i ich leczeniu”,
Warszawa: Instytut Psychiatrii i Neurologii.

Szkodliwy wptyw napojow energetyzujacych na zdrowie dzieci

Kofeina stanowi podstawowy sktadnik napojow energetyzujacych, nie jest
przy tym zalecana w diecie dzieci, gdyz ma dziatanie psychoaktywne.
Wzrost jej spozycia przez dzieci moze powodowac zmiany nastroju,
rozdraznienie, niepokdj, a spozycie duzych ilosci (5 mg/kg masy
ciata/dobe) powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Ponadto kofeina
negatywnie wptywa na gospodarke wapniowg, co moze powodowac
zaburzenia w procesie tworzenia kosci. Duze spozycie kofeiny moze
rowniez wptywac na dtugosc¢ i jakos¢ snu dzieci.

Duza zawartos¢ kofeiny i mozliwos¢ jej przedawkowania, moga
powodowac: pobudliwosé, bezsennosc, zawroty gtowy, béle gtowy,
problemy zotgdkowe. Wedtug WHO nadmierne spozycie kofeiny moze
wigzac¢ sie takze z zaburzeniami umystowymi i zaburzeniami

w zachowaniu.

Krotkotrwaty ,zastrzyk energii” w postaci napoju energetyzujgcego nie
moze byc¢ obojetny dla organizmu cztowieka. Ot6z po przyptywie energii
moze pojawi¢ sie nagte ostabienie, sennos¢, znuzenie i apatia.

Kolejnym minusem spozywania napojéw energetyzujgcych jest skrocenie
czasu snu i pogorszenie jego jakosci, co prowadzi do przemeczenia

i ostabiania organizmu. Dotyczy to gtdwnie dzieci w wieku szkolnym. Ot6z
badania amerykanskie pokazaty, ze az 73% mtodziezy (12-18 lat) spozywa
co najmniej 100 mg kofeiny codziennie. U tych dzieci odnotowano spadek
aktywnosci na zajeciach, co przetozyto sie na negatywne wyniki w nauce
oraz zaburzenia nastroju. Reasumujgc, napoj energetyzujgcy, ktory

z zatozenia miat dac site do nauki, przynidst zupetnie odwrotny efekt.
Dlatego tez warto podkresli¢ jeszcze raz, ze napoje energetyczne
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przeznaczone sg wytgcznie do spozycia przez osoby doroste. Kanadyjscy
naukowcy wyliczyli dzienng zalecang dawke kofeiny dla dzieci w przedziale
od 6 do 12 roku zycia (adekwatnie dla dzieci mtodszych) — okoto 45 mg do
maksymalnie 85 mg dziennie dla dzieci starszych.

[online, dostep dn. 22.08.2025].
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https://www.gov.pl/web/psse-stargard/czym-sa-napoje-energetyzujace-szkodliwy-wplyw-napojow-energetyzujacych-na-zdrowie-dzieci
https://www.gov.pl/web/psse-stargard/czym-sa-napoje-energetyzujace-szkodliwy-wplyw-napojow-energetyzujacych-na-zdrowie-dzieci
https://www.gov.pl/web/psse-stargard/czym-sa-napoje-energetyzujace-szkodliwy-wplyw-napojow-energetyzujacych-na-zdrowie-dzieci
https://kcpu.gov.pl/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienia/substancje-psychoaktywne-a-zdrowie/
https://www.gov.pl/web/psse-stargard/czym-sa-napoje-energetyzujace-szkodliwy-wplyw-napojow-energetyzujacych-na-zdrowie-dzieci
https://www.gov.pl/web/psse-stargard/czym-sa-napoje-energetyzujace-szkodliwy-wplyw-napojow-energetyzujacych-na-zdrowie-dzieci
https://psychologia.edu.pl/slownik/id.substancje-psychoaktywne/i.html
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. ’ Rozwosu Jak unika¢ zagrozen?

Epukac)i

Moja mapa potrzeb.
Sciaga do podejmowania decyzji

KARTA PRACY

Zanim cos$ wybiore, moge zapytacé siebie:

P> Jaka potrzebe chce teraz zaspokoic?
P> Czy to dziatanie mnie wzmacnia?
P> Jesli nie — co moge zrobi¢ zamiast?

Potrzeby kontaktu

Potrzeby fizyczne

z samym soba
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OSRODEK
Rozwoju

©ORE

Potrzeby zwigzku

Epukac)i

z innymi ludzmi

Przynaleznosci
Wsparcia
Wspolnoty
Kontaktu z innymi
Dzielenia sie: smutkami i radoSciami
Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Szczerosci
Mitosci
Sity grupowej
Wspotpracy
Wzajemnosci

A\
& Moje refleksje:
£

Potrzeba, ktérg chce zaspokoic:

Potrzeby i wybory.
Jak unikac zagrozen?

Potrzeby radosci

Zycia

Zabawy
Humoru
Radosci
Latwosci
Przygody
R6znorodnosci / urozmaicenia
Inspiracji
Komfortu

Dziatanie, ktére wybratem(-am):

Czy ono mnie wzmacnia?

() TAK [J NIE

Co zamiast?
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