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Kiedy wybor przestaje by¢ wyborem

Scenariusz zaje¢ wychowawczych dla uczniéw szkét ponadpodstawowych

Cel ogdlny: Uswiadomienie uczniom mechanizmu rozwoju uzaleznienia oraz jego wptywu na wolnosé
i zycie cztowieka.

Cele szczegétowe:
Po zajeciach uczen:
Wiedza:

e wie, czym jest uzaleznienie i na czym polega jego podstepnosé;
e zna przyczyny siegania po alkohol;

Umiejetnosci:

e potrafi rozpoznaé poszczegdlne etapy rozwoju uzaleznienia;

e umie wskaza¢ konsekwencje naduzywania alkoholu dla zdrowia psychicznego i fizycznego, rodziny
oraz funkcjonowania spotecznego;

¢ potrafi analizowac zaleznos¢ miedzy uzaleznieniem a utratg wolnosci.
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Postawy:
e potrafi wspotpracowac z innymi;
e dostrzega wartos¢ wolnosci i odpowiedzialnosci za wiasne wybory;
o refleksyjnie oceni konsekwencje zachowan prowadzgcych do uzaleznienia;

Metody i techniki: wizualizacja, rozmowa kierowana, praca w grupach, miniwyktad, refleksja, praca
z filmem, $niegowa kula, rybi szkielet, rundka

Pomoce dydaktyczne:

- prezentacja multimedialna;

- rzutnik multimedialny;

- 4 szpulki nici bawetnianej,

- mazaki, dtugopisy;

- papier do flipcharta;

- zatgczniki;

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

Czas: 45 min.

Przebieg zaje¢:

1. Czynnosci organizacyjne przed rozpoczeciem zajeé
W sali lekcyjnej nalezy tak ustawic¢ tawki, by byty przygotowane do pracy w 4 grupach. Mfodziez wchodzac
do sali lekcyjnej zajmuje miejsca faczac sie dowolnie w grupy.

2. Wprowadzenie — Wizualizacja i rozmowa kierowana
(czas 5 min.)
Nauczyciel rozdaje kazdej grupie szpulke nici. Zadaniem ucznidw jest zwigzanie rgk chetnym osobom. Na
poczatku ztgczone nadgarstki obu rak owija sie raz/dwa razy i prosi by uczen/uczennica rozerwat/a nitke.
Nastepnie rece owija sie wielokrotnie i prosi by kolejny raz rozerwac nitki. Nie jest to juz mozliwe bez
pomocy innej osoby. Kolejni uczniowie mogg powtoérzyc¢ to ¢wiczenie.
Uwaga! Dla bezpieczeAstwa ucznidw wazne jest aby nitka byfa bawetniana, nitki syntetyczne moga
pokaleczy¢ skoére. Jezeli jest taka mozliwo$é to warto nawija¢ nitke nie na gote rece ale np. na
zabezpieczone sciggaczem rekawa. Nauczyciel powinien czuwac nad bezpiecznym przebiegiem ¢wiczenia.
Nauczyciel pyta: czy tatwo jest zerwac nitke? A kiedy jest kilka okrazen nitki na przegubach? A gdy jest
kilkanascie? Czy dla kazdej osoby istnieje taka sama liczba okrgzen nitki, po ktérej nie bedzie juz w stanie
samodzielnie uwolnic¢ ragk? Kiedy potrzeba pomocy innej osoby do uwolnienia rgk?

Nauczyciel zwraca uwage na to, ze podobnie moze rozwija¢ sie uzaleznienie — poczatkowo cztowiek moze
mieé poczucie, ze w kazdej chwili moze zrezygnowad, jednak z czasem coraz trudniej jest mu samodzielnie
przerwac okre$lone zachowanie.
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https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s

Nauczyciel przypomina uczniom, ze ostatnio wspodlnie ogladali film ,Odzyskany”. Pyta uczniow, czy
domyslajg sie o czym bedg dzisiejsze zajecia? Zajecia bedg dotyczyty uzaleznienia od alkoholu.

W podsumowaniu nauczyciel przy pomocy prezentacji méwi, ze uzaleznienie jest podstepne poniewaz
cztowiek nie wie, kiedy podejmowane przez niego zachowanie ryzykowne (np. zazywanie jakiej$ substancji
psychoaktywnej) przestanie by¢ wyborem a stanie sie przymusem pomimo tego, ze jest sie Swiadomym
szkodliwych konsekwencji. To co wydaje sie z pozoru zabawg prowadzi do zniewolenia.

3. Wartos¢ wolnosci — praca w grupach, praca z tekstem
(czas 7 min.)
Przedstawiciele poszczegdlnych grup losujg po 1 cytacie nt. wolnosci (cytaty wyciete z zat. 1) Zadaniem
uczniow w grupach jest przeczytanie cytatu i zastanowienie sie nad jego znaczeniem w kontekscie
zniewolenia cztowieka uzaleznieniem. Przedstawiciele grup czytajg po kolei cytat i prezentujg wyniki na
forum klasy. Nauczyciel prezentuje odpowiednio slajd z cytatami.

Nauczyciel zwraca uwage, ze uzaleznienie godzi w wolnos¢ cztowieka, sprawia, ze nie rozwija on w petni
swoich mozliwosci i swojego cztowieczeristwa.

4. Etapy rozwoju uzaleznienia — mini wyktad, praca z filmem

(czas 9 min.)
Nauczyciel krétko omawia etapy uzaleznienia.

Etap Co sie dzieje
Osoba testuje substancje albo czynnos¢
Pierwszy kontakt z ciekawosci, z nudoéw, z presji otoczenia lub

dla checi poczucia ulgi.

Pojawia sie powtarzanie doswiadczenia,
Eksperymentowanie zwykle okazjonalne i zalezne od sytuacji
spoteczne;j.

Kontakt z substancjg lub czynnoscia przestaje
Regularne uzywanie by¢ przypadkowy, a zaczyna tworzy¢
schemat.

Rosnie tolerancja, dawki albo czestotliwos¢
Faza ostrzegawcza danej czynnosci, a w gtowie pojawia sie
usprawiedliwianie.

Osoba robi lub zazywa wiecej, niz planowata,
Utrata kontroli i coraz trudniej jej przerwa¢ mimo
ponoszonych szkéd.

Zycie coraz bardziej kreci sie wokét zdobycia
Petne uzaleznienie bodzca, jego uzycia i ,,dochodzenia do
siebie”.!

Nauczyciel zaprasza ucznidow do obejrzenia filmu ,Nuggets” dotyczacego etapdw rozwoju uzaleznienia.
Prosi uczniow, aby podczas ogladania filmu zwrdcili uwage na to, jak zmienia sie zachowanie bohatera oraz
w ktéorym momencie traci on kontrole nad swoim zachowaniem.

! Grabowski N., Uzaleznienie - jak sie rozwija? Etapy i sygnaty ostrzegawcze, https://biocentrum.edu.pl/uzaleznienie-jak-sie-
rozwija-etapy-i-sygnaly-ostrzegawcze, dostep 22.08.2026
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Link do filmu:
https://www.youtube.com/watch?v=HUnglLgGRJpo&t=5s2

Po filmie chetni uczniowie podajg zidentyfikowane fazy uzaleznienia.

Uwaga! Film nie odzwierciedla doktadnie faz podanych w powyiszej tabeli, pokazuje przebieg procesu
uzaleznienia. Warto tu zwréci¢ uwage na istotne elementy — rozbudzenie ciekawosci, poczagtkowa euforia,
pozniejsze zazywanie mimo odczuwanych konsekwencji, poszukiwanie substancji, utrata kontroli.

Nauczyciel informuje uczniéw, ze uzaleznienia u oséb mtodych rozwijaja sie szybcie;.

5. Zazywanie alkoholu: przyczyny i konsekwencje — sniegowa kula, rybi szkielet.
(czas 22 min.)
1i 2 grupa ucznidw bedzie pracowac nad przyczynami siegania ludzi po alkohol, 3 i 4 nad konsekwencjami
zazywania alkoholu. Uczniowie beda pracowaé metodg sniegowej kuli, mtodziez z grup 3 i 4 wykorzysta
réwniez metode rybiego szkieletu.

Nauczyciel prosi, by w ramach grup uczniowie dobrali sie w pary i wykonali polecenie:
grupy 1i2 - wypiszg na karcie pracy (zat. 2) jak najwiecej przyczyn siegania po alkohol,

grupy 3 i 4 - napiszg na karcie pracy (zat. 3 — rybi szkielet) konsekwencje naduzywania alkoholu w podziale
na konsekwencje dla zdrowia psychicznego cztowieka, zdrowia fizycznego cztowieka, rodziny,
i konsekwencje spoteczne.

Po 3 minutach pary faczg sie w czworki, uzupetniajg nowg karte pracy na podstawie wczesniejszych
wypracowanych spostrzezen w parach, dopisujg nowe skojarzenia, po kolejnych 3 minutach grupy 1 i 2
oraz grupy 3 i 4 tworzg wspodlne opracowanie na arkuszach do flipchartu.

Przedstawiciele grup przedstawiajg wyniki pracy, prezentacje rozpoczynajg uczniowie, ktérzy opracowali
przyczyny. Nauczyciel uzupetnia wypowiedzi uczniéw dotyczace przyczyn i skutkdw uzywania alkoholu.

Nauczyciel wspdlnie z uczniami zastanawia sie, czy alkohol rzeczywiscie rozwigzuje problemy lub zaspokaja
potrzeby, z powodu ktdrych cztowiek po niego siega? Jakie sg diugofalowe konsekwencje takiego sposobu
radzenia sobie?.

W podsumowaniu ¢wiczenia nauczyciel zwraca uwage na to, ze alkohol nie rozwigzuje zadnych probleméw,
nie utatwia zdobywania przyjacidt, daje chwilowe ztudzenie wolnosci i dobrej zabawy.

6. Zakonczenie — rundka
(czas 2 min.)

Chetni uczniowie dzielg sie tym co dla nich byto najwazniejsze podczas realizacji zaje¢. Nauczyciel zegna sie
z uczniami i zyczy im, aby zawsze potrafili dokonywac¢ $wiadomych i odpowiedzialnych wybordéw.
Nauczyciel méwi, ze:

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

Film ten publikowany jest w kilku miejscach Internecie, poniewaz z czasem rdzne strony sg zamykane podaje inny adres:
https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY.
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https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY

Uzaleznienie nie pojawia sie nagle. Czesto zaczyna sie od niewinnego wyboru, ktéry z czasem moze stac sie
przymusem. Dlatego troska o wiasng wolno$¢ zaczyna sie od Swiadomych decyzji.

Uwaga metodyczna
Podczas lekcji mozemy wykorzystaé prezentacje.

Link do prezentacji: https://prezi.com/view/iMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral token=sWA8d9InB3FN

https://prezi.com/view/jMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral_token=sWA8d9InB3FN

Opracowata: Renata Krupa

Renata Krupa — pedagog, nauczyciel wychowania do zycia w rodzinie, dyrektor niepublicznej placéwki doskonalenia
nauczycieli Centrum Edukacji Nauczycieli POTEST, metodyk wychowania prorodzinnego, autorka wielu artykutdw i
materiatow dydaktycznych dotyczacych edukacji i wychowania oraz wspoétautorka dwdéch ogélnopolskich programéw
psychoedukacyjnych dla mtodziezy szkét ponadpodstawowych
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https://prezi.com/view/jMtIfmoStjntkJ76ROMH/?referral_token=sWA8d9lnB3FN

Zatgcznik 1

»Wolnos$¢ oznacza odpowiedzialnos¢. A to jest wtasnie to, czego sie wiekszos¢
ludzi obawia.”

George Bernard Shaw

»Geniusz ludzki moze oddychac swobodnie tylko w atmosferze wolnosci.”

John Stuart Mill

yJestesmy tym bardziej wolni, im bardziej dziatamy z inspiracji rozsadku,
a tym bardziej zniewoleni, im wiecej pozwalamy sobg rzadzi¢ namietnosciom.”

Gottfried Wilhelm Leibniz

»Cztowiek jest powofany do wolnosci. Nie ma wolnosci bez odpowiedzialnosci
i bez umitowania prawdy. (...). Prawdziwie wolny jest ten, kto potrafi stawiac
sobie ograniczenia. To, co w pierwszej chwili wyglgda na ograniczenie,

w rzeczywistosci moze okazac sie przestrzeniq prawdziwej wolnosci.”

Jan Pawet |l
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Zatgcznik 2

Powody dla ktdrych ludzie uzywaja alkoholu:

Przyczyny osobiste:

Przyczyny rodzinne:

Przyczyny spoteczne:
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Zatgcznik 3
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