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MATERIAŁY EDUKACYJNE DO FILMU „ODZYSKANY” 

 

 

 

Kiedy wybór przestaje być wyborem 

Scenariusz zajęć wychowawczych dla uczniów szkół ponadpodstawowych 

 

Cel ogólny: Uświadomienie uczniom mechanizmu rozwoju uzależnienia oraz jego wpływu na wolność 
i życie człowieka. 

Cele szczegółowe: 

Po zajęciach uczeń: 

Wiedza: 

• wie, czym jest uzależnienie i na czym polega jego podstępność;  
• zna przyczyny sięgania po alkohol;  

Umiejętności: 

• potrafi rozpoznać poszczególne etapy rozwoju uzależnienia;  
• umie wskazać konsekwencje nadużywania alkoholu dla zdrowia psychicznego i fizycznego, rodziny 

oraz funkcjonowania społecznego;  
• potrafi analizować zależność między uzależnieniem a utratą wolności.  
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Postawy: 

• potrafi współpracować z innymi; 

• dostrzega wartość wolności i odpowiedzialności za własne wybory;  

• refleksyjnie oceni konsekwencje zachowań prowadzących do uzależnienia;  

 

Metody i techniki: wizualizacja, rozmowa kierowana, praca w grupach, miniwykład, refleksja, praca 

z filmem, śniegowa kula, rybi szkielet, rundka 

 

Pomoce dydaktyczne: 

- prezentacja multimedialna; 

- rzutnik multimedialny;  

- 4 szpulki nici bawełnianej, 

- mazaki, długopisy;   

- papier do flipcharta;  

- załączniki; 

- film Nuggets  https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s 

 
Czas: 45 min. 

 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Czynności organizacyjne przed rozpoczęciem zajęć 

W sali lekcyjnej należy tak ustawić ławki, by były przygotowane do pracy w 4 grupach. Młodzież wchodząc 

do sali lekcyjnej zajmuje miejsca łącząc się dowolnie w grupy. 

 

2. Wprowadzenie – Wizualizacja i rozmowa kierowana 

(czas 5 min.) 

Nauczyciel rozdaje każdej grupie szpulkę nici. Zadaniem uczniów jest związanie rąk chętnym osobom. Na 

początku złączone nadgarstki obu rąk owija się raz/dwa razy i prosi by uczeń/uczennica rozerwał/a nitkę. 

Następnie ręce owija się wielokrotnie i prosi by kolejny raz rozerwać nitki. Nie jest to już możliwe bez 

pomocy innej osoby. Kolejni uczniowie mogą powtórzyć to ćwiczenie.  

Uwaga! Dla bezpieczeństwa uczniów ważne jest aby nitka była bawełniana, nitki syntetyczne mogą 

pokaleczyć skórę. Jeżeli jest taka możliwość to warto nawijać nitkę nie na gołe ręce ale np. na 

zabezpieczone ściągaczem rękawa. Nauczyciel powinien czuwać nad bezpiecznym przebiegiem ćwiczenia. 

Nauczyciel pyta: czy łatwo jest zerwać nitkę? A kiedy jest kilka okrążeń nitki na przegubach? A gdy jest 

kilkanaście? Czy dla każdej osoby istnieje taka sama liczba okrążeń nitki, po której nie będzie już w stanie 

samodzielnie uwolnić rąk? Kiedy potrzeba pomocy innej osoby do uwolnienia rąk?  

Nauczyciel zwraca uwagę na to, że podobnie może rozwijać się uzależnienie – początkowo człowiek może 

mieć poczucie, że w każdej chwili może zrezygnować, jednak z czasem coraz trudniej jest mu samodzielnie 

przerwać określone zachowanie. 

https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s
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Nauczyciel przypomina uczniom, że ostatnio wspólnie oglądali film „Odzyskany”. Pyta uczniów, czy 

domyślają się o czym będą dzisiejsze zajęcia? Zajęcia będą dotyczyły uzależnienia od alkoholu. 

 W podsumowaniu nauczyciel przy pomocy prezentacji mówi, że uzależnienie jest podstępne ponieważ 

człowiek nie wie, kiedy podejmowane przez niego zachowanie ryzykowne (np. zażywanie jakiejś substancji 

psychoaktywnej) przestanie być wyborem a stanie się przymusem pomimo tego, że jest się świadomym 

szkodliwych konsekwencji. To co wydaje się z pozoru zabawą prowadzi do zniewolenia.  

3. Wartość wolności – praca w grupach, praca z tekstem 

(czas 7 min.) 

Przedstawiciele poszczególnych grup losują po 1 cytacie nt. wolności (cytaty wycięte z zał. 1) Zadaniem 

uczniów w grupach jest przeczytanie cytatu i zastanowienie się nad jego znaczeniem w kontekście 

zniewolenia człowieka uzależnieniem. Przedstawiciele grup czytają po kolei cytat i prezentują wyniki na 

forum klasy. Nauczyciel prezentuje odpowiednio slajd z cytatami. 

Nauczyciel zwraca uwagę, że uzależnienie godzi w wolność człowieka, sprawia, że nie rozwija on w pełni 

swoich możliwości i swojego człowieczeństwa. 

4. Etapy rozwoju uzależnienia – mini wykład, praca z filmem 

(czas 9 min.) 

Nauczyciel krótko omawia etapy uzależnienia. 

 

Etap Co się dzieje 

Pierwszy kontakt 
Osoba testuje substancję albo czynność 
z ciekawości, z nudów, z presji otoczenia lub 
dla chęci poczucia ulgi. 

Eksperymentowanie 
Pojawia się powtarzanie doświadczenia, 
zwykle okazjonalne i zależne od sytuacji 
społecznej. 

Regularne używanie 
Kontakt z substancją lub czynnością przestaje 
być przypadkowy, a zaczyna tworzyć 
schemat. 

Faza ostrzegawcza 
Rośnie tolerancja, dawki albo częstotliwość 
danej czynności, a w głowie pojawia się 
usprawiedliwianie. 

Utrata kontroli 
Osoba robi lub zażywa więcej, niż planowała, 
i coraz trudniej jej przerwać mimo 
ponoszonych szkód. 

Pełne uzależnienie 
Życie coraz bardziej kręci się wokół zdobycia 
bodźca, jego użycia i „dochodzenia do 
siebie”.1 

 

Nauczyciel zaprasza uczniów do obejrzenia filmu „Nuggets” dotyczącego etapów rozwoju uzależnienia. 

Prosi uczniów, aby podczas oglądania filmu zwrócili uwagę na to, jak zmienia się zachowanie bohatera oraz 

w którym momencie traci on kontrolę nad swoim zachowaniem. 

 
1 Grabowski N., Uzależnienie - jak się rozwija? Etapy i sygnały ostrzegawcze, https://biocentrum.edu.pl/uzaleznienie-jak-sie-
rozwija-etapy-i-sygnaly-ostrzegawcze, dostęp 22.08.2026 
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Link do filmu: 

https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s2 

Po filmie chętni uczniowie podają zidentyfikowane fazy uzależnienia.  

Uwaga! Film nie odzwierciedla dokładnie faz podanych w powyższej tabeli, pokazuje przebieg procesu 

uzależnienia. Warto tu zwrócić uwagę na istotne elementy – rozbudzenie ciekawości, początkowa euforia, 

późniejsze zażywanie mimo odczuwanych konsekwencji, poszukiwanie substancji, utrata kontroli. 

Nauczyciel informuje uczniów, że uzależnienia u osób młodych rozwijają się szybciej. 

 

5. Zażywanie alkoholu: przyczyny i konsekwencje – śniegowa kula, rybi szkielet. 

(czas 22 min.) 

1 i 2 grupa uczniów będzie pracować nad przyczynami sięgania ludzi po alkohol, 3 i 4 nad konsekwencjami 

zażywania alkoholu. Uczniowie będą pracować metodą śniegowej kuli, młodzież z grup 3 i 4 wykorzysta 

również metodę rybiego szkieletu. 

Nauczyciel prosi, by w ramach grup uczniowie dobrali się w pary i wykonali polecenie: 

grupy 1 i 2 - wypiszą na karcie pracy (zał. 2) jak najwięcej przyczyn sięgania po alkohol, 

grupy 3 i 4 - napiszą na karcie pracy (zał. 3 – rybi szkielet) konsekwencje nadużywania alkoholu w podziale 

na konsekwencje dla zdrowia psychicznego człowieka, zdrowia fizycznego człowieka, rodziny, 

i konsekwencje społeczne.  

Po 3 minutach pary łączą się w czwórki, uzupełniają nową kartę pracy na podstawie wcześniejszych 

wypracowanych spostrzeżeń w parach, dopisują nowe skojarzenia, po kolejnych 3 minutach grupy 1 i 2 

oraz grupy 3 i 4 tworzą wspólne opracowanie na arkuszach do flipchartu. 

Przedstawiciele grup przedstawiają wyniki pracy, prezentację rozpoczynają uczniowie, którzy opracowali 

przyczyny. Nauczyciel uzupełnia wypowiedzi uczniów dotyczące przyczyn i skutków używania alkoholu. 

Nauczyciel wspólnie z uczniami zastanawia się, czy alkohol rzeczywiście rozwiązuje problemy lub zaspokaja 

potrzeby, z powodu których człowiek po niego sięga? Jakie są długofalowe konsekwencje takiego sposobu 

radzenia sobie?.  

W podsumowaniu ćwiczenia nauczyciel zwraca uwagę na to, że alkohol nie rozwiązuje żadnych problemów, 

nie ułatwia zdobywania przyjaciół, daje chwilowe złudzenie wolności i dobrej zabawy. 

6. Zakończenie – rundka 

(czas 2 min.) 

Chętni uczniowie dzielą się tym co dla nich było najważniejsze podczas realizacji zajęć. Nauczyciel żegna się 

z uczniami i życzy im, aby zawsze potrafili dokonywać świadomych i odpowiedzialnych wyborów. 

Nauczyciel mówi, że:  

 
2 Nuggets, FFA Berlin Production: Thomas Meyer-Hermann Studio FILM BILDER 2014  

Film ten publikowany jest w kilku miejscach Internecie, ponieważ z czasem różne strony są zamykane podaję inny adres:  
https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY.  

https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY
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Uzależnienie nie pojawia się nagle. Często zaczyna się od niewinnego wyboru, który z czasem może stać się 

przymusem. Dlatego troska o własną wolność zaczyna się od świadomych decyzji. 

 

Uwaga metodyczna 

Podczas lekcji możemy wykorzystać prezentację. 

Link do prezentacji: https://prezi.com/view/jMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral_token=sWA8d9lnB3FN 

 

https://prezi.com/view/jMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral_token=sWA8d9lnB3FN 

 

 

                                                                                                                                                      Opracowała: Renata Krupa  

 

Renata Krupa – pedagog, nauczyciel wychowania do życia w rodzinie, dyrektor niepublicznej placówki doskonalenia 

nauczycieli Centrum Edukacji Nauczycieli POTEST, metodyk wychowania prorodzinnego, autorka wielu artykułów i 

materiałów dydaktycznych dotyczących edukacji i wychowania oraz współautorka dwóch ogólnopolskich programów 

psychoedukacyjnych dla młodzieży szkół ponadpodstawowych 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://prezi.com/view/jMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral_token=sWA8d9lnB3FN
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Załącznik 1 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 „Wolność oznacza odpowiedzialność. A to jest właśnie to, czego się większość 
ludzi obawia.” 

George Bernard Shaw 

 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

„Geniusz ludzki może oddychać swobodnie tylko w atmosferze wolności.” 

John Stuart Mill 

 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 „Jesteśmy tym bardziej wolni, im bardziej działamy z inspiracji rozsądku, 
a tym bardziej zniewoleni, im więcej pozwalamy sobą rządzić namiętnościom.” 

Gottfried Wilhelm Leibniz 

 

„Człowiek jest powołany do wolności. Nie ma wolności bez odpowiedzialności 

i bez umiłowania prawdy. (…). Prawdziwie wolny jest ten, kto potrafi stawiać 

sobie ograniczenia. To, co w pierwszej chwili wygląda na ograniczenie, 

w rzeczywistości może okazać się przestrzenią prawdziwej wolności.” 

Jan Paweł  II 

 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Załącznik 2 

Powody dla których ludzie używają alkoholu: 

Przyczyny osobiste: 

 

 

 

 

 

 

Przyczyny rodzinne: 

 

 

 

 

 

 

Przyczyny społeczne: 
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Załącznik 3 
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