TEMAT 1: Utrata wolnosci. Zagrozenia. Uzaleznienia chemiczne. (05.06.2020r)

Doskonale zdajemy sobie sprawe z UZALEZNIEN w naszym zyciu.
Wiemy jak wyglada cztowiek uzalezniony.
Czesto brzydzimy sie i wysmiewamy z osoby uzaleznionej.
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Ale czy my rédwniez nie jesteSmy uzaleznieni? Wprawdzie nie od uzywek (tak
mysle), o ktérych dzisiaj porozmawiamy, ale od MULTIMEDIOW (telewizor,
komputer- Internet, gry, telefon).

5. Dobrze by byto, abysmy sie przez chwile zastanowili- jak wiele naszego czasu
zabierajg nam te sprzety.

6. My jednak dzisiaj skupimy sie na innym uzaleznieniu.

7. Innym zagrozeniem, ktére poczatki ma w miodym wieku jest-
EKSPERYMENTOWANIE Z UZYWKAMI!!!

8. Co zaliczamy do uzywek, w wyniku ktérych mozemy straci¢ kontrole nad sobg i
wtasnym zyciem?

9. O0t6z do takich substancji, od ktorych tatwo sie uzaleznié, zaliczamy:

e papierosy,
e alkohol,

e narkotyki,
e dopalacze.

10. Mtody wiek, koledzy, brawura- wszystko to kusi, aby doréwnaé INNYM-
WAZNYM w naszym otoczeniu.

11. Czesto wszystko zaczyna sie niewinnie: papieros, pdzniej dla odwagi i dobrej
zabawy- ,trawka”, dodamy alkohol (moze na poczagtek piwo, a nastepnie co$
mocniejszego) i ZABAWA SIE ROZKRECA®

12. Jezeli towarzystwo nam odpowiada; odpowiada nam tez forma spedzania
wspdlnie czasu- to do poczgtku probleméw juz catkiem blisko.

13. Prawda jest taka, ze po jednym ,wesotym weekendzie” sie nie koriczy.

14. Okazji moze by¢ wiele, aby sie napi¢ lub zazy¢ narkotyki czy dopalacze:
urodziny, zakonczenie roku szkolnego z promocjg do nastepnej klasy,
podwyzka w pracy, nowy zakup itd.

15. W pewnym momencie mozemy obudzi¢ sie w zupetnie innej rzeczywistosci,

bo:

e starych kolegdw juz nie ma (poszli po rozum do gtowy i sie opamietali),

e my jesteSmy bez pracy- bo szef nas wyrzucit (nie bylisémy solidni),

e czesto bez dachu nad gtowa, brudni, schorowani i bez celu w zyciu

e bez rodziny (bo mieli nas juz dos¢),

e wpadlismy w Srodowisko przestepcze i nawet nie wiemy kiedy
zaczelismy kras¢, bralismy udziat w bdjkach,

e mam dziecko- nie wiem z kim (bytam nietrzezwa na dyskotece i stato
sig)



WAZNE:

e za ,dziatke” zaczetam sie prostytuowaé- a bytam taka tadng, madrg
dziewczyna.
16. A trzeba sobie uswiadomic, ze:
WSZYSTKO JEST DLA LUDZI, ALE UMIAR, TO NAJLEPSZY PIONIZER W ZYCIU.
17. Dziwi nas to? Dlaczego? Przeciez:
o jezeli bedziemy za duzo jedli- to bedziemy otyli i bedziemy chorowali;
o jezeli bedziemy naduzywac alkohol czy narkotyki (dopalacze)- to
staniemy sie alkoholikami, narkomanami- tez schorowanymi;
e Jezeli bedziemy drastycznie ograniczali spozywanie positkéw- to
umrzemy z gtodu.

DLATEGO TAK WAZNY W ZYCIU JEST UMIAR | ROZSADEK®

18. Wazne jest, aby$my zadali sobie pytanie:
CZEGO JA W ZYCIU CHCE? JAK WIDZE SWOIJA PRZYSZtOSC? CO CHCE
OSIAGNAC? NA CZYM MI ZALEZY?

19. Te i inne powazne pytania powinny uswiadomié nam, ze wiele w naszym zyciu
zalezy wtasnie od nas!!!
TO MY JESTESMY ZEGLARZEM | OKRETEM NASZEGO ZYCIA- SAMI WYTYCZMY
SOBIE CELE!!!

20. Najwazniejsze, aby nie zmarnowaé swojej przysztosci i da¢ sobie szanse BYC
SZCZESLIWYM | SPEENIONYM CZtOWIEKIEM®©

21. Pamietajmy, uzywki nie moga ZAWLADNAC NASZYM ZYCIEM! Sami miejmy nad
nim kontrole.

Alkohol, narkotyki czy dopalacze- to srodki silnie uzalezniajace; czesto prowadza do

szybkiej Smierci!!!

Alkohol i brawura




ATRAKTIVNI
KOVOVY DESIGN

Zad. domowe

Dla chetnych proponuje filmy: pt.” Narodziny gwiazdy” i ,,Amy”- pokazuja, Zze mozna osiggna¢ w zyciu
bardzo duzo, ale uzaleznienie pochtania nas bez reszty, nie pozwalajac cieszy¢ z tego co mamy.



TEMAT 2: Uzaleznienia behawioralne. (05.06.2020r)
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Media, to obecnie taka sfera naszego zycia, ktéra zabiera nam duzo wolnego
czasu.
WspomnieliSmy o tym na poprzedniej lekcji, méwiagc o uzaleznieniach typu:
papierosy, alkohol, narkotyki czy dopalacze.
Zamiast poczytac fajng ksigzke lub i$¢ pogra¢ w pitke, pojezdzi¢ na rowerze-
wolimy siedzie¢ w domu przed komputerem, telewizorem- konsola czy z
telefonem w reku, przegladaé strony w internecie.
Takie zachowanie:

e uzaleznia- a to bardzo niebezpieczne zjawisko;

e powoduje problemy zdrowotne (otytos¢, problemy z postawg ciata);

e wbrew przypuszczeniom- otepia- nabieramy umiejetnosci tylko w

ograniczonym zakresie;

e problemy z koncentracjg i z naukg szkolng;

e psuje bezposrednie relacje miedzy ludzmi ... .
Pamietajmy, ze gra¢ mozna, ale przy wszystkich swoich zaletach- gry
interaktywne stanowig pewne niebezpieczenstwo.
Czesto jest to: ZABIJACZ CZASU.
Dobrze wiemy, ze sprawia wam to przyjemnos¢, daje rado$é oraz satysfakcje.
Jednak, nie wszystko co daje takie odczucia- jest dla nas dobre i bezpieczne,
jezeli korzystamy z tego przez dtuzszy czas.
Dlatego tak wazne jest umiejetnie i madrze korzysta¢ z rdznych
interaktywnych propozycji; a przede wszystkim umiejetnie dysponowac
czasem.
Jezeli juz musimy, to wybierajmy gry, ktére czegos nas nauczg, dowiemy sie
interesujgcych rzeczy, ktére pdiniej mozemy wykorzysta¢ na lekcjach, czy
chwalgc sie swojg wiedzg przed kolegami..

. S gry komputerowe, ktére wyrabiaja:

o refleks,
e umiejetno$é podejmowania szybkich decyzji,
e ucza planowania,
e pogtebiajg koncentracje i zdolno$¢ skupienia sie na wykonywanych
czynnosciach,
e dostarczajg silnych przezy¢.
e Zainteresowania- nie nudzimy sie przy nich,
e wzbogacajg wyobraznie,
e pomagajg w nauce jezykow.
. Istnieje szeroki wachlarz propozycji: gry wojenne, strategiczne, sportowe,
edukacyjne czy przyrodnicze.

. Ale pamietajmy- WSZYSTKO Z UMIAREM!!!
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Z pewnoscig duzym ograniczeniom powinien by¢ poddany: INTERNET!
Zawiera on mnoéstwo ciekawych dla mtodego cztowieka stron, ale
jednocze$nie niedostosowanych wiekowo (brutalnych, z btedng wiedzg),
czego WYy nie potraficie jeszcze zweryfikowad.

Istniejg badania, ktére mowig, ze przecietny gracz poswieca elektronicznej
rozrywce az 13 godzin tygodniowo!!!

Sq juz przypadki tak silnego uzaleznienia, gdzie mtodzi ludzie umarli przed
komputerem®

Miejcie wiec kontrole nad czasem spedzanym przed komputerem- w sieci
lub przed gra. Nie powinniscie gra¢ dtuzej niz 1-2 godziny dziennie. Stosujcie
zasade: najpierw obowigzki, potem komputer.

Wazne jest réowniez to, zeby zdawac sobie sprawe z tego, ze Swiat
przedstawiany w grach, to ,$wiat wirtualny”-

JEST FIKCYJNY!!! TO NIE JEST PRAWDA!!!

Bohaterowie nie sg prawdziwi, a ich odwaga, przygody, pobicia- nie dziejg sie
naprawde. NIE PROBUJMY ICH NASLADOWAC!!! To niebezpieczne ®
Natomiast sam Internet- to skarbnica tak jak juz wspomnieliémy) nie zawsze
fachowej wiedzy.

Uczmy sie wyszukiwaé w Internecie wiadomosci pisane czy przedstawiane
przez fachowcéw, ludzi, ktérzy znajg dang tematyke.

Internet ma nieograniczone mozliwosci- NIE ZATRACMY SIE W NIM®
Pamietajmy, ze najlepiej i wszechstronnie rozwijamy sie przebywajgc z drugim
cztowiekiem, a nie z MASZYNA)!

| wazne- wszystko co opublikujecie w sieci- tam zostaje. Nie wazne czy bedzie

to cos fajnego czy cos$, czego bedziecie sie w przysztosci wstydzili.
NIC NIE ZNIKA!!!




Zad. domowe
ZastanoOw sie i zapisz w zeszycie, w notesie, na kartce- jakie gry lubicie najbardzie;j.

Przez tydzien notuj- ile czasu spedzasz przed komputerem, telefonem czy telewizorem.

Poniedziatek: ...
Wtorek: ...
itd.



