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Szanowni Panstwo! Drodzy Nauczyciele!
Dopalacze to problem tysiecy ucznidow wiekszosci szkot
w catej Polsce. Jesli dopalaczy nie ma jeszcze u Was - to
zapewne wkrotce sie pojawia, albo juz sa, tylko o tym nie
WAS o

wiecie. Kary i zakazy niewiele dajg. Skuteczniejsze jest
budowanie wiedzy i umiejetnosci zyciowych mtodych ludzi.

Kampania ,Dopalacze, odstona piekta” realizowana przy
wsparciu MSWIA, oparta jest na prawdziwych historiach
prawdziwych ludzi. NapisaliSmy ksigzke - reportaze o piekle
dopalaczy, nakrecilismy filmy o losach uzaleznionych,
wystuchali$my rodzicow, ktérzy ratowali swoje dzieci oraz
terapeutéw, pracujacych na co dzien z ofiarami dopalaczy.
Powstat niezwykty projekt, do ktérego zapraszamy.

Dla Panstwa, Nauczycieli - mamy cos specjalnego:

zbiér pomystéw na scenariusze lekcji o dopalaczach.

Oto zawartos¢ pakietu:

° List do rodzicow

Mozecie go przeczytac na zebraniu, przesta¢ mailem, albo
wydrukowac i rozdac.

List uczula rodzicéw na problem dopalaczy i podpowiada,

na co zwracac¢ uwage, aby moc zorientowac sie, ze dziecko
siegneto po narkotyki. Zaprasza do kampanii.

° Informacje o dopalaczach

Pokazujemy jak mowic¢ do mtodziezy o nowych narkotykach.
To impuls do dyskus;ji i budowania Swiadomosci dzieci
opartej na prawdzie, a nie mitach.

o Pomysty na scenariusze zajec

Konsultowane przez terapeutow, treneréw i nauczycieli,
pisane prostym jezykiem. Z krétkim oméwieniem po kazdym
¢wiczeniu. Moze bedg dla Panstwa inspiracja.

° Plakat kampanii

Prosimy wydrukowac go w wybranym formacie, wpisa¢ dane
najblizszego osrodka, ktéry pomaga osobom uzaleznionym

i powiesi¢ w Panstwa szkole - do pobrania na
www.odslonapiekla.pl

. E-book ksigzki ,Dopalacze, odstona piekta”
Zbior reportazy o losach ludzi dotknietych dopalaczami.
Obraz zniszczen, ale i ogromnej mocy tych, ktérzy walcza
o siebie i bliskich - do pobrania w portalu
www.odslonapiekla.pl

) Filmy

Zbior filmowych portretéw, przedstawiajgcych losy oséb
uzaleznionych i ich rodzin - do obejrzenia w portalu
www.odslonapiekla.pl

Dajemy Panstwu wszelkie prawa do korzystania z materia-
téw portalu www.odslonapiekla.pl.

Prosimy: zorganizujcie lekcje, porozmawiajcie z uczniami.
Wiedza i Swiadomos$¢ chronig najlepie;j.

Z podziekowaniami i uszanowaniem

Barbara Chybalska-Cichonn
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http://odslonapiekla.pl/
http://odslonapiekla.pl/
http://odslonapiekla.pl/
http://odslonapiekla.pl/
http://odslonapiekla.pl/do-pobrania/zapisz-sie

Szanowny Rodzicul!

Wiemy, ze masz wiele spraw, a na to wszystko zwykle za mato czasu.

Styszates$ o dopalaczach? Wiesz, ze to nowe narkotyki, tym grozZniejsze, ze dostepne wtasciwie
wszedzie za cene kilku czekolad, mniej niz paczki papierosow? S3 do kupienia w kazdym
miescie, takze przez Internet.

Chcemy Ci powiedziec: ufaj, ale nie przestawaj przygladac sie Twojemu dziecku.

Co moze Cie niepokoi¢? Nadmierna nerwowos¢ i napiecie, nagte zmiany: nowy styl ubierania,
mowienia, pogarda dla dotychczasowych wartosci, tajemniczo$é, telefony oraz smsy o dziw-
nych porach, tamanie regut, oschtos$¢ albo gwattowne ozywienie, dziwne zachowania, obwi-
nianie Ciebie, manipulowanie uczuciami, nowe przedmioty, jakimi dziecko sie otacza pude-
teczka, mate torebki, fifki itp....

To tylko niektére sygnaty. Nie mysl: to niemozliwe, ze moje dziecko cos$ bierze...
Pomysl raczej: wszystko jest mozliwe, bede sie bacznie przygladat.
Bez histerii, ale tak, by nie przeoczy¢ waznych sygnatow.

Przygotowali$my dla Ciebie portal o nazwie: www.odslonapiekla.pl. S3 tam wazne informacje
o dopalaczach i filmy, w ktérych méwia mtodzi i dorosli. Postuchaj tez terapeutéw.
Bedziesz wiedziat wiecej, lepiej ochronisz swoja rodzine.

W portalu znajdziesz takze ksigzke w formie e-booka. A w niej relacje rodzicow: co przezyli,
co przegapili i jak potem ratowali swoje dzieci. W szkole Twojego dziecka nauczyciele prze-
prowadzg lekcje o dopalaczach. Uczniowie ustyszg tez opowiesci swoich rowiesnikow, ktérym
kiedy$ wydawato sie, ze dopalacze to przygoda, a jeden raz nie zaszkodzi.

A moze by¢ tak - czego zyczymy Ci z catego serca - ze problem dopalaczy ominie Twoja
rodzine. Wtedy moze Ty pomozesz komus$ innemu swojg wiedzg i Swiadomoscig zagrozenia.

Jestesmy grupg dziennikarzy, terapeutdéw i rodzicéw takich jak Ty. W Fundacji Dialogos
prowadzimy kampanie ,Dopalacze - odstona piekta”. Jest czescig wielkiej akcji ,Dopalacze

kradng zycie” Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administraciji.

Pomdz nam wspottworzyc¢ te kampanie.

Z serdecznymi pozdrowieniami

{
\n
Banlbome. WQJ?OU»Q - Q'ceow
Barbara Chybalska-Cichon
Fundacja Dialogos

www.fundacjadialogos.pl biuroldfundacjadialogos.pl


http://odslonapiekla.pl/
http://odslonapiekla.pl/kontakt

COTO SA

Czym sa dopalacze? Niektdrzy twierdza, ze sg prawdziwym
»Swinstwem”, a niektérzy chwalg sie ich zazywaniem. Wiele
sie o nich méwi w ostatnim czasie, dorosli czesto podkresla-
ja, ze sa niebezpieczne... By¢ moze znasz kogos, kto zazywa
je natogowo... Moze tez by¢ tak, ze sam ich uzywates...

A moze hasto ,dopalacze” jest ci znane tylko z mediéw
i uwazasz, ze to cie wcale nie dotyczy...

Dopalacze to substancje psychoaktywne, ktére wywotuja
réznego rodzaju reakcje. Sa to nowego rodzaju narkotyki.
Swoim dziataniem wywotuja podobne efekty do substancji
juz nam znanych. Niestety, w wielu przypadkach dziataja
intensywniej, a tym samym powoduja szybciej réznego
rodzaju uszkodzenia w psychice cztowieka i wyniszczenie
organizmu. Pobudzaja przede wszystkim osrodkowy uktad
nerwowy, a wiec na nasz mézg. Pod wzgledem efektow,
jakie wywotuja, mozna je podzieli¢ na trzy rodzaje: pobu-

DOPALACZE?

dzajace, halucynogenne i dziatajace podobnie do
marihuany.

Bywa, ze sg pozyskiwane z roslin, ale czesciej sa produko-
wane przez cztowieka, a ich sktad ustala komputer.

Sa tworzone i sprzedawane w sposéb, ktéry omija obowia-
zujgce prawo. Dlatego ich sktad ciggle sie zmienia. To jeden
z powodow, dla ktérych bardzo tatwo je przedawkowaé. To,
ze ktos raz spozyje dana substancje, nie oznacza wcale, ze
kupujac ja ponownie - otrzyma taka sama. Na opakowa-
niach nie znajdziemy ich sktadu. Widnieje na nich za to
napis ,Produkt nie jest do spozycia”. Najczesciej idg do
sprzedazy pod dziwnymi nazwami. Sq produkowane
w mato sterylnych warunkach, co moze powodowac ich
dodatkowe zanieczyszczenia.

Gdy ktos decyduje sie na zazycie takiej substancji musi mie¢
swiadomos¢, ze nigdy nie wiadomo, co za chwile sie wyda-
rzy. Czy lekarze, ktérzy beda prébowali poméc, znajda
skuteczne antidotum.

Nie wszystko, co méwig twoi koledzy, czy tez co sam wyczy-
tasz w Internecie - jest prawda. Nie zapominaj tez o tym, ze
wszystkiego rodzaju substancje psychoaktywne powoduja
zmiane swiadomosci cztowieka, przez co traci on kontrole
nad wtasnym zachowaniem

i moze zrobi¢ cos, czego bedzie zatlowat do konca zycia.

Oczywiscie mozesz mie¢ chwilowo Swietny nastréj. Zazy-
ciem ,dopalacza” mozesz tez zaimponowac kolegom, wzbu-
dzi¢ zainteresowanie. Ale przyjemne chwile po uzyciu
szybko mijaja. Ci, ktérzy sprébowali méwia, ze nigdy nie
wyobrazali sobie, ze wyladuja w osrodku terapeutycznym,
straca kolegéw, beda mieli problemy. Kto idzie droga na
skréty — musi ja p6zniej nadrobic. | to juz nie jest takie
fajne...



Scenariusze zajec o dopalaczach

dla ucznidéw szkdét podstawowych

- DOPALACZE, czyli co?
- COTO JEST TA TRZEZWOSC?
- CZY WIESZ JAK POMAGAC?

- CZY MAM SWOJE ZDANIE | UMIEM ODMAWIAC?

- JESTEM DLA SIEBIE EKRANEM
- MAM WYBOR

- IDEALNI?

- OPOWIEM CI SWOJA HISTORIE... FILM.

- OPOWIEM CI SWOJA HISTORIE... KSIAZKA.

Dopalacz

Cel: uswiadomienie czym w istocie s3 dopalacze.
Obalanie mitéw na ich temat.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, burza mézgow.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica.

Przebieg: klase dzielimy na grupy 3-4 osobowe. Temat
do opracowania w zespotach:

Dopalacze - jak rozumiesz to stowo?
Co zawieraja dopalacze i jakie moga by¢ skutki ich
uzycia?

Reprezentanci grup przedstawiaja rezultaty pracy w
zespotach.

Zapisujemy na tablicy wszystkie odpowiedzi, tworzac
obraz dopalaczy.

Pytanie do dyskusji:

1. Czy dopalacze to narkotyki?

2. Czy dopalacze poteguja mozliwosci cztowieka?

3. Czy dopalacze s3 legalne?

4. Czy dopalacze, ktére majg opakowania i mozna je
kupi¢ w sklepie nie sa szkodliwe?

5. Czy po ustaniu dziatania dopalacza znika jego zty
wptyw i cztowiek znéw jest zdrowy i jest soba?

6. Czy dopalacze uzalezniajg?

czyli co?

Podsumowanie:

Dopalacze - ich nazwa jest mylaca i ,niby” odrdznia je od
narkotykow. A sg to nowe narkotyki, znacznie grozniejsze
od znanych dotad. Srednio raz w tygodniu w rozprowadza-
nych wsréd nabywcéw preparatach wykrywane sg dwa
nowe produkty. Tylko w ubiegtym, roku wykryto 110
nowych substancji sprzedawanych ludziom przez handla-
rzy. ,Mocarz”, ktory przyniést ofiary Smiertelne i setki
zatruc byt kilkaset razy silniejszy od marihuany. Nikt nie
moze by¢ pewien sktadu dopalaczy i skutkéw zazycia.
Czesto nie wiadomo nawet, jak ratowac ludzi po dopala-
czach.

To chemiczne trutki. Nie dajg dodatkowej mocy, ale gtebo-
ko zaburzaja prace catego organizmu i niszcza go. Zawiera-
ja substancje, ktére w ogodle nie sg przeznaczone do spozy-
cia. Zmieniaja psychike cztowieka, prowadzg do gtebokich,
nieodwracalnych zmian, w tym do choréb psychicznych.

Na opakowaniach s3 napisy ,nie do spozycia” - czym
handlarze starajg sie przechytrzyé prawo i unikna¢ kary.
Wszystkie dopalacze sg Smiertelnie grozne. Nie ma
dobrych i ztych dopalaczy. Wszystkie niszcza ludzi i daja
zysk producentom-przestepcom.

Nalezy przygotowac sie tez na rozmowe z mtodzieza
o pozytywnych skutkach uzywania dopalaczy. Spozywanie
narkotykéw jest dla nich pewnga ,norma”. Nie oznacza to,
ze norma, ktérg my dorosli powinni$my pochwalaé¢. Nie
warto jednak negowac wszystkich argumentéw mtodziezy,
powinnismy raczej pokazywac im, ze jakiekolwiek pozy-
tywne skutki szybko mijajg i nie sg dtugotrwate, w przeci-
wienstwie do negatywnych konsekwencji, jakie moga sie
pojawic.



Co tojestta

Cel: Przekazanie wiedzy na temat $rodkéw zmieniajacych
Swiadomos¢, w tym dopalaczy. Autorefleksja i pobudzenie
do samodzielnego myslenia.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, dyskusja.
Co potrzebne: dtugopisy, kartki, tablica.

Przebieg: klase dzielimy na grupy 3-4 osobowe. Temat do
opracowania w zespotach:

Trzezwy to znaczy jaki?
Czy trzezwosc jest wartoscia? Uzasadnij.

Reprezentanci grup przedstawiaja rezultaty pracy
w grupach.

Wspdlnie szukamy synoniméw stowa trzezwy:

abstynent, budujacy, bystry, cztowiek niepijacy, dojrzaty,
dorosty, dorzeczny, doswiadczony, godny zaufania, gospo-
darny, inteligentny, istotny, jasny, jednoznaczny, konkretny,
konsekwentny, konstrukty-wny, kreatywny, logiczny, lotny,
tebski, madry, merytoryczny, mozliwy, myslacy, nie
w ciemie bity, nieczuty, niegtupi, niepijacy, obiektywny,
oczywisty, odpowiedzialny, opanowany, oprzytomniaty,
pojetny, pomystowy, porzadny, powazny, przemyslany,
przezorny, przytomny, racjonalny, realistyczny,rozgarniety,
rozsadny, roztropny, rozumny, rozwazny, rzeczowy, rzetel-
ny, sen-sowny, stuszny, solidny, spokojny, spéjny, sumien-
ny, surowy,Swiadomy, Swiatty, trafny, trzezwo myslacy,

trzezwosc?

tworczy, uczony, umiarkowany, uwazny, w petni sprawny,
wiarygodny, wydoroS$laty, wyksztatcony, wyrazisty, wyraz-
ny, wyrobiony zyciowo, wyrozumowany, wywazony,
zapobiegliwy, zaradny,zborny, zdolny, zdroworozsadkowy,
zdrowy, zdystansowany, zmyslny, zrozumiaty, zréwnowa-
zony, zyciowy (stownik synoniméw zawiera 139 okreslen)

Pytanie do dyskus;ji:

1. Przeciwienstwo trzezwosci to...

2. Co to znaczy nietrzezwy?

3. Czy dopalacze dajg ,ekstra site” nie naruszajac
trzezwosci?

4, Ktoére czesci cztowieka sa zmienione po uzyciu
dopalacza (na ktére dziata)?

5. Czy po ustaniu dziatania dopalacza znika jego wptyw
i cztowiek znéw jest zdrowy i jest soba?

6. Dlaczego nawet jeden kontakt z dopalaczem moze by¢
niszczacy?

Podsumowanie:

Trzezwo$¢ to bycie prawdziwym, bycie sobg. Alkohol
i narkotyki zmieniaja nasza Swiadomosé: sposéb myslenia,
odczuwania, widzenia $wiata. Niszcza zdrowie psychiczne
i ciato. Dopalacze to nowe narkotyki. Dziataja jak narkotyki
i niszcza jak one. Nawet gdy juz przestang dziata¢ substan-
cje chemiczne - maja dalej niszczace dziatanie, ktoére
trudno przewidzie¢. Chociaz dopalacze sg podane
w kolorowych opakowaniach i majg niewinne nazwy - sa
Smiertelnie trujace.
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Cel: przekazanie uczniom informacji o sposobach pomaga-
nia sobie i innym w trudnych sytuacjach,

w tym takze przy zagrozeniu dopalaczami. Uswiadomienie
réznych sSciezek siegania po pomoc.

Czas: 45 minut.
Forma: zajecia w grupach, burza mézgéw.

1. Co potrzebne:
- kartki, dtugopisy, tablica (do pracy w grupach)
- wczesniejsze przygotowanie przez nauczyciela dla kazde-
g0 ucznia spisu z danymi

teleadresowymi:
* poradni psychologiczno-pedagogicznej
* lokalnych numeréow telefonéw do punktéw pomocy
terapeutycznej, w tym pomocy dla

0s06b siegajacych po narkotyki
* ogolnopolskich numerdéw telefondw zaufania i pomoco-
wych (lista na osobnej karcie)

Przebieg: Dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe. Temat do
opracowania w zespotach:

Wyobraz sobie, ze twdj kolega wpadt w tarapaty. Ma
ktopoty w szkole, zachowuije sie dziwnie. Przyszto ci nawet
do gtowy, ze siegnat po narkotyki. Jak sadzisz, co moze
zrobic, by sobie pomdc? Co sam zrobitbys na jego miejscu?
Wylicz te mozliwosci.

Czy wiesz
magac?

Zadaniem zespotéw jest spisanie swoich pomystéw. Repre-
zentanci przedstawiajg je potem na forum klasy. Na tablicy
robimy z nich gietde pomystéw siegania po pomoc.
Nauczyciel uzupetnia te liste i przy tej sposobnosci ttuma-
czy zasady pracy pedagoga i poradni psychologiczno-peda-
gogicznej (poufnos¢, szacunek, nie ocenianie, wsparcie)
oraz telefonéw zaufania (zyczliwo$é, anonimowosc, pokie-
rowanie w poszukiwaniu pomocy).

Co moze znalez¢ sie na tablicy:

- rozmowa z kim$ bliskim (kolega, ktos z rodziny)

- rozmowa z rodzicami

- rozmowa z wychowawcg lub zaufanym nauczycielem

- pedagog szkolny

- poradnia psychologiczno-pedagogiczna

- lokalne o$rodki pomocy dla oséb siegajacych po
narkotyki

- lokalne i ogélnopolskie telefony zaufania

2. Nauczyciel rozdaje uczniom kartki z nr telefonéw pomo-
cowych oraz adresami, godzinami otwarcia.

Podsumowanie: Uczniowie dowiadujg sie o mozliwosciach
uzyskania pomocy. Upewniaja sie takze w tym, ze ich
problemy nie zostang przekazane nauczycielom i rodzicom,
nie beda oceniani ani karani. Pokazujemy sieganie po
pomoc jako umiejetno$¢ radzenia sobie, a nie stabos¢ czy
$miesznosc.
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Cel: nabywanie umiejetnosci odmawiania, budowania
wtasnego zdania i ochrony siebie.

Czas: 45 - 90 minut (zalezy od liczebnosci klasy).
Forma: praca w grupach i burza mézgéw.
Co potrzebne: kartki i dtugopisy do pracy w grupach.

Przebieg: Dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe. Temat do
opracowania w zespotach:

Wyobraz sobie, ze jeste$ na dyskotece. Wiesz, ze kto$
przyniost na nig dopalacze. Stoisz w grupie znajomych.
Pada propozycja, ktos cie czestuje. Mozesz dostac je za
darmo. Moéwi:

- Mam cos fajnego, niezle ryje banie ...

Ktos$ bierze, ktos inny nie. Teraz twoja kolej, patrza na
ciebie.

Zastandw sie i spisz propozycje, jak mozesz odméwic:

1. Grzecznie
2. Stanowczo
3. Bardzo stanowczo i mato grzecznie

Potem przedstawiamy rézne warianty odmowy na forum
klasy.
Zastanawiamy sie wspdlnie, jakie moga dziatac.

bdmawiac?

Wyjasnienie: Kazda zaproponowana odmowa jest wazna
i dobra, jesli kogos chroni. Nie trzeba nikogo na site popra-
wiag, ale raczej zrobic z tego gietde pomystow do wykorzy-

stania przez mtodziez. ldzie o to, by w Swiadomosci
mtodych ludzi taka wyobrazona sytuacja stata sie najpierw,

zanim stanie sie naprawde. By mogli by¢ przygotowani na
trudny moment odmowy. Mieli to juz ,przezyte”, oswojone.

Nauczyciel moze powiedzied, jak zrobitby to sam, lecz nie
narzucac jedynie stusznych i poprawnych sformutowan.

Pytania do dyskusji:

- czy odmawiajac jestem stabeuszem, czy raczej kims, kto
ma dos$¢ mocy, by odmoéwi¢, gdy inni naciskajg?

- czy zdarzyto ci sie odmawiac jakims propozycjom i byto
to dla ciebie trudne? Jak sobie radzitas? Jakie miate$ wtedy
uczucia?

Podsumowanie: Odmawianie nie jest tatwe, taczy sie

z trudnymi emocjami. Umiejetnos¢ posiadania i wyrazania
wtasnego zdania, obrona wtasnych praw, odmawianie
innym - to asertywnos¢. Jesli jestes$ asertywny - potrafisz
kontrolowac wtasne emocje i nie poddajesz sie naciskom
innych. Masz wtasne zdanie, nie ulegasz. Mamy prawo
odmawiac, chroni¢ siebie. Kazdy z nas moze sam najlepiej
ochroni¢ siebie. Méwienie ,nie” jest wielkg umiejetnoscia
zyciowa. Podobnie jak stawianie granic innym ludziom i ich
zachowaniu. Asertywnosci mozna sie nauczy¢, mozna jg
tez éwiczyc.



ldealni?

Cel: wzmocnienie swiadomosci, ze nikt nie jest idealny a to,
jaki-jaka jestem, jest OK.

Czas: 90 minut.

Forma: praca w grupach, burza mézgéw

Co potrzebne: kartki, dtugopisy.

Przebieg: klase dzielimy na grupy 3-4 osobowe.

Temat do opracowania w zespotach:

wyobraz sobie chtopaka lub dziewczyne, w twoim wieku,
ktorzy sg doskonali. Jakie maja cechy, wypiszcie je

w swoich grupach.

Teraz niech kazda grupa odczyta swoje propozycje, a na
tablicy stworzymy postac idealng (rysujemy postac na tabli-
cy, dopisujemy cechy)

Pytania do dyskusji:

Czy tacy idealni i doskonali ludzie istniejg?

Dlaczego nie jest to mozliwe?

Czy gwiazdy muzyki, filmu sa przedstawiane jako idealne?
Czy to moze by¢ prawda?

Czy te osoby rozmawiajg z kim$ o swoich trudnosciach,
problemach? Czy majg prawdziwych przyjaciot?

Czy taki, jaki jestes, jestes OK?

Jakie pasje juz mam, po jakie chce siegnac¢?

Czym jest rozwdj cztowieka w sferze psychicznej?

Czy moge chemicznie zmienia¢ prace mojego mébzgu, zeby
stac sie kims lepszym?

Czy jesli to zrobie, to bedzie prawda czy zadziata chemia,
a zmiana bedzie sztuczna i nieprawdziwa?

Dlaczego eksperymenty na sobie samym sg niebezpieczne?

Podsumowanie:

Nikt nie jest idealny. Obrazy w mediach to tylko kreacja.
Jesli uwierze, ze musze by¢ taka-taki jak bohaterowie
z sieci, tv, kina czy gazet - gonie za czyms, co jest wymyslo-
ne. Jest produktem, ktéry stanowi promocje filmu, gazety,
stacji tv, firmy ptyty... Gdy jeste$ sfrustrowany, bo nie
jestes idealny jak znany pitkarz, popularna piosenkarka -
wtasnie cierpisz z powodu poréwnywania sie do wykre-
owanego wizerunku, ktéry w rzeczywistosci nie istnieje.
Kazdy cztowiek ma swoje wady

i niedoskonatosci, tak samo jak kazdy z nas.

Taki, jaki jeste$ - jestes ok. Ludzie sa rézni i zawsze beda
sie réznic.

To wazne, zeby mie¢ z kim$ porozmawiac o swoich trudno-
$ciach, problemach. Méwienie o nich sprawia, ze czujemy
sie lepiej. Kazdy z nas ma jakies$ trudnosci, wiec nie nalezy
sie ba¢ mowi¢ o nich, ukrywac je. Kazdy dzien przynosi
nowe wydarzenia, a zarazem uczucia z nimi zwigzane. To
nie stabos$¢, gdy méwimy o swoich problemach. Jest to
dobry sposéb radzenia sobie z nimi.

Moge sie rozwijac, ¢wiczy¢, czytac, mie¢ pasje, szukac
nowych. Moge mie¢ idoli, ale nie musze by¢ taka sama jak
oni. Rozwijam sie nie przez nasladowanie, ale np. przez
poznawanie siebie, relacje z ludZmi, przyjaznie, akceptacje
siebie, sport, moje talenty... Moge kiedy$ spotka¢ ludzi,
ktérzy zaproponuja mi narkotyki, w tym dopalacze. Nicze-
go nie udoskonale przez dopalacze, nie bede madrzejszy,
sprawniejszy silniejszy, szczesliwszy. Nie rozwigze zadnego
problemu. Uzycie dopalacza to grozny eksperyment na
sobie. Organizm moze by¢ po nim gteboko zaburzony.
Takze trwale. Wiele ludzi juz zmarto po dopalaczach.



Cel: uczymy sie nazywac wtasne uczucia i da¢ sobie zgode

na to, ze trudne i nieprzyjemne odczucia s3 takze czescia
zycia i dotyczg wszystkich ludzi.

Czas: 90 minut.
Forma: dyskusja, burza mézgow

Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica. Nazwy uczué na
oddzielnych karteczkach. Znalez¢ sie tam powinny np.
uczucia: smutek, ciekawos¢, strach, rados¢, zdumienie,
szczescie, zto$¢, cierpienie, spokdj, mitosé, nienawisé, agre-
sja, odprezenie, wstyd, trema, wsciektosé, lubienie, odrzu-
cenie.

Przebieg: Najpierw prosimy uczniéow, abysmy wspélnie
nazwali znane nam uczucia. Kto$ zapisuje je na tablicy. Co
przezywamy w szkole, w domu, z przyjaciétmi...

Pomocna lista uczu¢: smutek, pogarda, ciekawo$é, duma,
euforia, agresja, rozpacz, strach, rado$¢, zaduma, rozterka,
zdumienie, niepokdj, szczescie, przerazenie, ztos¢, porazka,
trema, cierpienie, bol, ekscytacja, wstret, spokdj, mitos¢,
nienawis¢, nadzieja, pewnos¢, odprezenie, rozkosz, wstyd,
samotnos¢, ufnosé, ulga, apatia, wsciektos$é, bunt, obawa,
odrzucenie, lubienie, osamotnienie

Przebieg cd: Wspdlnie staramy sie znalez¢ i zakreéli¢ uczu-
cia i stany emocjonalne, ktorych przezywanie jest trudne
i nieprzyjemne. Zakres$lamy je.

Pytania do dalszej dyskus;ji:

- Jak rozumiesz stowo iluzja? Jakie znasz synonimy?

lluzja - ztudzenie, urojenie, fikcja, przywidzenie, majak,
halucynacja.

- Czy podziat uczué na przyjemne i nieprzyjemne, tatwe
i trudne oznacza, ze mozemy te ,gorsze” usunac z naszego
zycia?

Nie da sie usuna¢ nieprzyjemnych uczuc z zycia. Sg czescia
zycia, daja jego petnie. Mozna tylko starac sie czesciej
doswiadczac przyjemnych uczué. Dlatego warto poznaé na
tyle siebie i swoje potrzeby, by umiec¢ je zaspokaja¢
i czesciej - w zdrowy sposob - siegac po uczucia dla nas
przyjemne.

- Czy da sie zy¢ majac wytacznie uczucia tatwe i przyjem-
ne?

Nie jest to mozliwe. Swiadome, trzezwe zycie to umiejet-
nos¢ przezywania wszystkich emocji i uczué.

Krétkie omoéwienie:

Petnia zycia to cate bogactwo emocji, w tym takze te
trudne uczucia. Srodki zmieniajace $wiadomoé¢ daja nam
iluzje uczu¢ przyjemnych albo pozadanych, niszcza nasze
zdrowe, mozliwos$¢ wtasnego, zdrowego odczuwania

i zdolno$¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Przebieg cd: stajemy w kregu. Chetny uczen losuje kartke
Z wypisanym uczuciem. Mowg ciata stara sie pokaza¢
uczucie. Gdy inni je odgadng - losujemy kolejng kartke
z uczuciem. | tak do wyczerpania kartek. Na zakoniczenie
proponujemy, by kto$ pokazat zachowanie osoby



trzezwej i zachowanie kogos z zaburzong swiadomoscia,
np. po narkotykach.

Pytania do dyskusji:

- Czy uczucia, ktdre przezywa osoba trzezwa sa
prawdziwe?

Tak, moze by¢ ktopot z ich przezywaniem, ale one s3 natu-
ralne, tylko moje, pochodzg ode mnie. Nawet gdy czuje sie
nieswojo, mam treme, cierpie, odczuwam samotnos$¢ - to
wszystko pochodzi ode mnie.

- Jak zachowuije sie cztowiek po narkotykach?
Jest to wiasciwe nieprzewidywalne. Jego odczucia to reak-
cja na dostarczone z zewnatrz zwigzki chemiczne.

- Czy uczucia, jakie przezywa cztowiek po narkotykach sg
autentyczne, czy spowodowane zwiazkami chemicznymi?
To nie sg prawdziwe odczucia. Pochodza od czegos poda-
nego z zewnatrz. Nie s3 moje. Cztowiek staje sie ekranem
do dziatania chemii. Rodzajem doswiadczenia na samym
sobie. Kazda taka préba jest niszczaca, cho¢ zniszczenia nie
sg od razu widoczne.

- Na czym polega niebezpieczenstwo siegania po narkoty-
ki?

Nie od razu wida¢ zniszczenia. Osoba, ktérej zycie ulega
spustoszeniu nie widzi tego, bo ma zaburzong swiadomosc,

mozliwos¢ logicznego, trzezwego myslenia. Wcigz mysli, ze
panuje nad swoim zyciem, ale to nieprawda, skoro robi cos,

co jest samoniszczace.

- Czy ,droga na skréty” do przyjemnych uczué niszczy
moje prawdziwe Zycie uczuciowe, czy wzmacnia je?

Niszczy zycie, relacje, uczucia, réwnowage psychiczna,
zdrowie. Nie ma drogi na skréty, nie ma zabawy z wtasng

psychika za pomoca chemii, ktéra nie bytaby niszczaca.

- Jak sadzisz, jakich iluzji uczu¢ i standw ludzie szukaja
w narkotykach?

Np: poczucia wtasnej wartosci, mocy, radosci, szczescia,
euforii, ekscytacji, btogostanu, spokoju, oderwania od
cierpien, nudy, codziennosci, probleméw, zapomnienia,
wyprawy w nieznane $wiaty

- Jak sadzisz, co jest w pakiecie z tymi iluzjami?

Uczucie pustki, przygnebienie, apatia, dekoncentracja,
poczucie osamotnienia, cierpienie, stany depresyjne, chec
doznania kolejnej szybkiej ulgi, zniszczenia relacji z bliski-
mi, béle ciata, drazliwos¢, ztos¢, agresja.

- W czym widzisz putapke narkotykowg?

Gdy wierze, ze moge dac sobie komfortowe uczucia po
zazyciu narkotykéw i przyjmuje je za wtasne, cho¢ sa
tylko dziataniem chemii, sg sztuczne i nieprawdziwe.
Fajne stany szybko ulecg, a prawdziwe s3 tylko straty
w mojej psychice. Narkotyki uzalezniaja.

Podsumowanie: Rozwiniecie mysli: bogactwo emocji to
tez emocje trudne dla nas. Tak majg wszyscy ludzie. Nie
ma drogi na skréty, czyli przez narkotyki do fajnych
doznah - bez zniszczen w psychice, a potem w zyciu.
Narkotyki dajg nam iluzje uczué, niszcza nasze zdrowe,
wtasne odczuwanie i zdrowe, naturalne radzenie sobie
z trudnymi emocjami.

Putapka narkotykow: gdy wierze, ze moge da¢ sobie
komfortowe uczucia po zazyciu narkotykéwi przyjmuje je
za wtasne, cho¢ sa tylko dziataniem chemii, s sztuczne
i nieprawdziwe. Uleca, a prawdziwe s3 tylko straty

w mojej psychice.
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Cel: nabycie $wiadomosci zagrozenia, jakie niosg
dopalacze. Budowa $wiadomej postawy.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, dyskusja.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy.

Przebieg: dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe.
Temat do opracowania w zespotach:

Dowiedziate$ sie, ze w twojej szkole kto$ rozprowa-
dza narkotyki. Zastanawiasz sie, co mozesz zrobic.
Jak sadzisz, jakie twoje zachowanie bedzie w
porzadku? Uzasadnij swéj poglad.

Reprezentanci grup przedstawiajg rezultaty pracy
w grupach.

Pytania do dyskusji:
- Czy mam tolerowac narkotyki w moim otoczeniu,

szkole, jesli wiem, ze niszcza ludzi, doprowadzajac takze do ich
smierci?

- Czy chronigc innych ludzi i ,robigc co$” jestem kapusiem, czy
kims$, kto ma odwage wptywac na swoje zycie i otoczenie?

- Co moge zrobi¢, by pozosta¢ w zgodzie z sobg?

- nic

- powiedzie¢ o tym wychowawcy

- powiedzie¢ o tym rodzicom

- przekazac ten sygnat policji

- dac¢ znac lokalnej gazecie (napisa¢, zadzwonic)

- da¢ zna¢ pedagogowi szkolnemu, ze narkotyki mozna kupic
w szkole

- dac znac dyrekcji szkoty, ze pojawity sie w niej narkotyki

Podsumowanie: masz prawo wybrac takie zachowanie, na
ktére jestes gotowy. Masz prawo zachowac anonimowos¢.
Jednak niezrobienie nic jest rodzajem zgody na handel narko-
tykami. Milczenie bowiem to tez forma akceptacji. Przez
milczenie wielu ludzi producenci i handlarze dopalaczami
moga prowadzi¢ swdj biznes i szkodzi¢ ludziom nie$wiadomym
zagrozenia albo uzaleznionym.



Cel: urealnienie obrazu dopalaczy jako przemystu opartego
na niszczeniu innych ludzi.

Czas: 45 minut
Forma: praca w grupach, dyskusja na forum klasy.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica.

Przebieg: dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe.
Temat do opracowania w zespotach:

Czy wiesz, na czym polega dopalaczowi biznes?

Przypatrz sie tym hastom i utéz je w mozliwej kolejnosci.

Piszemy na tablicy:
Wielu ludzi uzaleznia sie.

Firma X reklamuje dopalacze: nieszkodliwe i dajg super
przezycia.

Z ciekawosci ludzie siegajg po narkotyku.

Zarobek firmy X rosnie.

Na poczatek firma x rozdaje takze dopalacze za darmo.

Reklamuje $wietny towar.

Firma X ma sposdéb na biznes: dopalacze, bo w $wiecie
jest dos¢ naiwnych.

Ludzie po dopalaczach ladujg w szpitalu, ale wielu siega
kolejny raz.

Firma X rozwija sie i szuka kolejnych odbiorcéw. Ich zyski
sg coraz wieksze.

Po wtasciwym logicznym uszeregowaniu reprezentanci
grup czytajg opis tej rzeczywistosci.

Pytania do dyskusji:
- Jak sadzisz, kto odnosi korzysci i jakie?
- Jak sadzisz, kto ponosi straty i jakie?

Podsumowanie: rynek dopalaczy to bardzo dochodowy
biznes. Producenci i handlarze wykorzystujg naiw-
nos¢ i niewiedze zwtaszcza mtodych ludzi. Kreujg mode
na swoj towar. Sami nie zazywaja dopalaczy, bo wiedza
jak sg grozne. Wynajmuja farmaceutéw i prawnikoéw,
zeby pomagali im omijac zapisy prawne i zeby dalej mogli
sprzedawac srodki chemiczne, ktére zabijaja.



Cel: budowanie $wiadomosci wtasnej wolnosci i mozliwo-
$ci jej utraty. Wolnos¢ jako wartosc.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, dyskusja na forum klasy.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica.

Przebieg: dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe. Temat do
opracowania w zespotach:

1. Jak rozumiesz stowo ,wolnos¢”?
2. Kiedy tracimy wolno$c¢ - daj przyktady.

Reprezentanci grup przedstawiaja rezultaty przemyslen
swoich kolegow.

Temat do dyskusji: jakie sg wspotczesne zagrozenia
wolnosci cztowieka?

Wypisujemy na tablicy zgtaszane propozycje z pracy
w grupach.

M.in:

Wojna

Handel ludZzmi

Narkotyki i nowe narkotyki (dopalacze)

Alkohol

Papierosy, e-papierosy

uzaleznienia typu: m.in. alkoholizm, seksoholizm, praco-
holizm, zakupoholizm, narkomania, komputer, hazard.

Pytanie podsumowujace: czy wolnos¢ jest nam dana
raz na zawsze, czy trzeba jg chronié, a czasem
0 nig zawalczy¢?

Podsumowanie: wolnos$¢ jest wartoscia. Wolno$¢ nie
moze by¢ mylona z brakiem granic.

Jesli robie, co chce, niezaleznie od tego, czy mi to szko-
dzi, albo czy krzywdze w ten sposdb innych ludzi - to
raczej przymus.




akie masz
tym
zdanie?

Cel: budowanie swiadomosci, ze sieganie po srodki zmieniaja-
ce Swiadomo$¢ prowadzi do utraty wolnosci.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, dyskusja na forum klasy.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica.

Przebieg: dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe. Temat do
opracowania w zespotach:

Czy zazywanie narkotykéw to wyraz wolnosci, czy zniewole-
nia. Uzasadnij odpowiedz.

Reprezentanci grup relacjonuja poglady swoich zespotéw.

Temat do dyskusji: czy sieganie po narkotyki to wyraz wolno-
$ci?

Podsumowanie: sieganie po narkotyki trudno uznaé za
wolnos¢. Raczej za rodzaj przymusu, uleganie presji Srodowi-
ska, uleganie namowom handlarzy. A wreszcie - popadanie
w putapke uzaleznienia. Wolnos¢ do niszczenia siebie trudno
nazwac wartoscia. Wolnos¢, ktéra mi stuzy, jest czyms$ innym
niz kazda wolnos¢, ktéra oznacza brak zasad, wartosci.
Wolno$¢ rozumiana jako prawo do destrukcji i niszczenia nie
stuzy nikomu. Z wolnosci siegania po narkotyki wynika nie
tylko zagrozenie zycia, ale w tym momencie rodzi sie przymus
siegania po nie. Tak pojeta wolnoé¢ jest fatszywa.



Czymasz

\

argumenty?

Cel: wzmocnienie swiadomosci szkodliwosci narkotykow.
Wiedza o ich specyfice, zagrozeniach.

Czas: 45 minut.
Forma: praca w grupach, dyskusja na forum klasy.
Co potrzebne: kartki, dtugopisy, tablica.

Przebieg: dzielimy klase na grupy 3-4 osobowe. Temat do opraco-
wania w zespotach:

Wyobraz sobie, ze twdj kumpel albo kolezanka zaczeta siegac po
narkotyki. Uzyj argumentow, by przekonac ja, ze to droga do znisz-
czenia. Zapisz te argumenty.

Nastepnie szefowie grup prezentujg argumentacje swoich zespo-
tow.

Wyliczone argumenty spisujemy na tablicy.

Podsumowanie: narkotyki niszcza psychike, uzalezniaja, rujnuja
organizm, prowadzg do chordéb psychicznych, zmieniajg osobowosc,
rujnuja relacje z innymi ludzmi, prowadza do probleméw w szkole,
w rodzinie, z najblizszymi osobami. Chwilowo mogg dawac¢ przy-
jemne uczucia, ale one szybkom mijajg, a pozostaje co innego.
Wyzwalajg agresje, przynosza cierpienie, fizyczny bol, depresje.
Niszcza uczucia wyzsze, popychajg do przestepstw. Moga dopro-
wadzi¢ do uszkodzenia wielu narzadéw, w tym mézgu, takze do
smierci.



Opowiem ci

_mo'!g historie
- film.

Cel: nabycie $wiadomosci skali ryzyka i zniszczen,
jakie niesie kontakt z nowymi narkotykami.

Czas: 90 minut.
Forma: projekcja filmu i dyskusja.
Co potrzebne: komputer, projektor.

Przebieg: wspélne ogladanie historii i opowiesci
osoby, ktéra miata kontakt z dopalaczami.

Wejdz na strone: www.odslonapiekla.pl. W portre-
tach filmowych odszukaj historie Jeleny albo Wojtka.
Oraz wybranych rodzicéw i terapeutéw.

Obejrzyjcie je wspdlnie. Mozesz wybrac takze inne
historie na tej stronie.

Pytanie do dyskusji:

Czy bohater filmu zdawat sobie sprawe z zagrozenia,
gdy miat pierwszy raz kontakt z dopalaczami?

Jakie straty sg zwigzane z dopalaczami?

Jak zmienita sie Swiadomo$¢ bohatera filmu?

Jak udato sie przezwyciezy¢ uzaleznienie?

Jakie masz przemyslenia po obejrzeniu filmu?

Co najbardziej zapadto ci w pamiec?

Podsumowanie:

Film jest dokumentem, $wiadectwem przezyc
osoby, ktéra miata kontakt z dopalaczami
i chciataby przestrzec innych przed ryzykiem strat
i zagrozenia zycia. Daje wiedze innym, pomaga
ochroni¢ sie, umie¢ podja¢ dobre decyzje. Narko-
tyki zmieniajg sposéb odczuwania i widzenia
Swiata. Osoby pod wptywem narkotykéw widza
siebie i ludzi wokét w zaburzony sposéb. Odczu-
wane emocje sg wywotane narkotykami, ludzie sg
pod wptywem srodkéw chemicznych. Gdy podana
chemia przestaje dziata¢ - organizm nie moze
wréci¢ do réwnowagi. Mozliwe sg nieodwracalne
zniszczenia a nawet $mier¢ z ich powodu. Agresja,
cierpienie, pobudzenie, ogromny lek - to czes¢
tego $wiata.

Po narkotykach zmieniajg sie takze reakcje i uczu-
cia 0s6b, ktére je zazyty. Czy napitbys sie ptynu
do czyszczenia toalet? Zjadtbys kanapke z pasta
do konserwacji opon? Trutke na szczury? Dopala-
cze zawieraja bardzo podobne sktadniki, tylko
podane w atrakcyjnej formie. W tak bezwzgledny
sposOb przestepcy, ktérzy je produkuja, zarabiaja
pieniadze.


http://odslonapiekla.pl/kontakt

Opowiem ci

- ksiazka.

Cel: nabycie Swiadomosci skali ryzyka i zniszczen, jakie
niesie kontakt z nowymi narkotykami.

Czas: 90 minut.
Forma: czytanie reportazu i dyskusja.
Co potrzebne: laptop lub wydruk reportazy.

Przebieg: wspdlne czytanie opowiesci osoby, ktéra
miata kontakt z dopalaczami.

Wejdz na strone: www.odslonapiekla.pl Odszukaj
e-book ksigzki :Dopalacze, odstona piekta”.

Przeczytajcie reportaz o Marcinie (odstona 1)
i opowiesc Detoks (odstona 6). Albo inne odstony tej
ksigzki.

Pytania do dyskusji:
Jakie straty sg zwigzane z dopalaczami?

Jak udaje sie przezwyciezy¢ uzaleznienie?
Jak zmieniata sie Swiadomos$¢ bohateréw reportazu?

Jakie masz przemyslenia po przeczytaniu tych opowie-
sci?

Co najbardziej zapadto ci w pamiec?

Podsumowanie:

Reportaze sg swiadectwem przezy¢ ludzi, ktoérzy
mieli kontakt z dopalaczami. Bohaterowie reportazy
chce przestrzec innych przed ryzykiem strat i zagro-
zenia zycia. Ksigzka daje wiedze, pomaga sie ochro-
ni¢, znalez¢ wyjscie z uzaleznienia.

Narkotyki, w tym przede wszystkim nowe narkotyki
sg $miertelnie grozne. Nie mozna wzig¢ ,troche”,
albo ,tylko raz czy kilka razy, a potem przestane”.
Moga bardzo zaszkodzi¢ a nawet zabic juz przy
pierwszym razie, moga uzalezni¢ czy tego chcesz
czy nie. Powoduja, ze ktos, kto ich uzywa, juz nie
panuje nad swoimi wyborami. Narkotyki nie stuzg
ludziom. Niszczg i powoduja straty, ktére nie sg juz
do naprawienia. Sg Zrédtem cierpienia wielu ludzi.


http://odslonapiekla.pl/kontakt

Ogodlnopolskie linki
i numery telefonow

zaufania
i pomocowych:

Projekt ,Dopalacze kradna zycie”:
www.odslonapiekla.pl

Antynarkotykowy telefon zaufania:

801 199 990

Antynarkotykowa Poradnia Internetowa:

www.narkomania.org.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika
Praw Dziecka:

80012 12 12

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy:

116 111
bezptatny od godz. 12.00 do godz. 22.00

Telefon Zaufania Uzaleznien
Stowarzyszenia Monar:

22 823 65 31

Telefon Zaufania dla Rodzin z Problemem
Uzaleznienia:

22844 4470

Telefon Zaufania HIV AIDS:
801 888 448, 22 692 82 26

Kryzysowy Telefon Zaufania:

116 123
bezptatny od godz. 14.00 do godz. 22.00

Infolinia Stowarzyszenia Karan:
800 120 289

Anonimowa Policyjna Linia Specjalna:

800 120 148

Darmowa catodobowa infolinia Sanepidu
o dopalaczach

800 060 800

FUNDACJA DOBREGO NAWZAIJE

. W r w . Y.
DIALOGO¢

O NAS:

Fundacja Dialogos dziata w Czestochowie od
2012 roku. Zaprosilismy do wspétpracy psycho-
terapeutéw, treneréw, dziennikarzy, mediato-
row, grafikow, plastykow...

Moderujemy debaty publiczne.

Upowszechniamy mediacje jako najbardziej
dojrzata forme rozwigzywania sporéw.

Pracujemy na rzecz ludzi uzaleznionych i ich
rodzin.

Prowadzimy wyktady motywacyjne, treningi
i warsztaty.

Szukamy alternatywnych sposobdéw wyjscia

z najtrudniejszych problemoéw i nowej jakosci
rozmawiania o nich w spotecznej rzeczywistosci.
W zespole ztozonym z terapeutow i dziennikarzy
mozemy ogladac rzeczywistos¢ w wielu wymia-
rach. Wtasnie takie sity potaczyliSmy w projekcie
,Dopalacze, odstona piekta”.

www.fundacjadialogos.pl
biuro@fundacjadialogos.pl
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