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01. Zdrowy styl zycia jako tarcza ochronna

SEN STRES
(Staby) (Wysoki)

Badania wskazujq, ze deficyty w zakresie snu
i aktywnosci fizycznej korelujq z obnizonym

nastrojem, co zwieksza podatnos¢ na uzaleznienia.

Regularny rytm dobowy i dieta sq podstawowymi
czynnikami chronigcymi przed zachowaniami
ryzykownymi.
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BIOLOGICZNA TARCZA OCHRONNA

SEN
(regeneracja) |

RUCH

(dopamina/endorfiny)\
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Nazwa ¢wiczenia:, Tarcza moich zasobow"
Cel: UsSwiadomienie uczniom, co juz robig dobrze.

SCENARIUSZ LEKCJI

Przebieg: Uczniowie rysujqg tarcze podzielong na 4 sekcje (ciato,
relacje, hobby, odpoczynek). Wypisujg w nich swoje aktualne
nawyki. Dyskusja: Ktora czes¢ tarczy jest najmocniejsza? o
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DIETA

(paliwo dla mdzgu)
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02. Mechanizm powstawania uzaleznien (PETLA NAWYKU) Deskomlers <‘5d;5;;;;u
Mozg dgzy do redukcji napiecia.

w Brzesku
Uzaleznienie to wyuczony mechanizm
radzenia sobie z dyskomfortem. / \
Obecnos$¢ czynnika 1. Wyzwalacz

A | |B

(substancja/smartfon) (stres/nuda)

+
Powtarzalno$¢ = zmiana zachowania.

2. Dziatanie
(ucieczka)

L ﬁ_'___-_-_'_ﬂl

““’i‘“ SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa cwiczenia:,Detektywi nawyku"

" Cel: Zrozumienie automatyzmu dziatan.
. Przebieg: Analiza codzinnego nawyku (np. telefon po przebudzeniu). .
Uczniowie rozpisuja petle: Jaki jest wyzwalacz? Jaka jest nagroda? 3. Nagroda |

Jak zachowac nagrode, ale zmieni¢ nawyk? i\ (Ulga/Dopamina)
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03. Emocje i mézg nastolatka: Dlaczego ryzykujemy? <‘

BIOLOGICZNA DYSHARMONIA

ZIMNY MOZG (RACJONALNY)
- wolny, analizuje,

Okres adolescencji to czas : !
w budowie do 25 r.z.

"dysharmonii rozwojowej".
Uktadlimbiczny (emocje) dominuje nad
korq przedczotowq (kontrola).

GORACY MOZG

(EMOCJONALNY) -

szybki, impulsywny,
szuka nagrody.

SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa éwiczenia: ,Swiatta drogowe decyzjii"

Cel: Nauka zatrzymywania impulsu wreakcji na bodziec.

Przebieg: Symulacja i analiza sytuacji ryzykownej (np. wagary).
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04. Stres, nuda i presja - wielka tréojka wyzwalaczy

Case study: historia Michata (10 lat)

Ucieczka w gry komputerowe jako sposdb na CW%;\ m
( | .
€ <4 !9
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zagtuszenie kiotni rodzicow. & H° D)
kﬂi\ ’/ “RYZYKOWNY WENTYL
Zachowania ryzykowne ZDROWY WENTY ./UZYWKI E-UCIECZKA
. . . (SPORT, ROZMOWA) ™ < | : )
czesto peiniq funkcje regulacyjng - ' —
majq przyniesc ulge, a nie szkode. Eg
= T
- || SCENARIUSZ LEKCJI i
> Nazwa ¢wiczenia: »,MOj osobisty stresometr" \! E
=

Cel: Identyfikacja zZrodet stresu.
Przebieg: Uczniowie tworzg liste ,Co mnie ci$nie?".
A °| Nastepnie w grupach wymuyslajg pomysty na zdrowe

“wentyle" - sposoby na roztadowanie napiecia % e ' W
bez ekranow, chemii. S7ZKOEA T RéWIESNICY
I ) B OCZEKIW!}NIA
. , RODZICOW



05. Wplyw mediow i influencerow: iluzja vs rzeczywistosc <‘

A 63% Kadr vs. Kulisy

@) Instagram

--------

wizerunku

Az 63% miodych respondentow przyznaje, ze media
spotecznos$ciowe majg wptyw na ich decyzje i zachowania Lokowanie
k 1 zycia).
(zakupy, styl zycia) pro duktu

SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa ¢wiczenia: ,Jak influencerzy manipulujqg dla zysku?"

Cel: Krytyczna analiza przekazu.

Przebieg: Wyswietlenie popularnego posta.

Pytania: Co ten tworca chce mi sprzedac¢? Czego nie wida¢
kadrze? Jakie emocje ma to we mnie wywotac?




06. Poczucie wlasnej wartoéci to fundament odporno$cige. " <‘

OCENY I LAJKI
(widoczne,
Zmienne)

Samoocena mtodych ludzi jest czesto zalezna
od liczby lajkow. Im wyzsze FOMO, tym nizsza

samoocenada.

"Wzmocnienie poczucia kompetencji i wptywu
na wtasne zycie to kluczowy czynnik chronigcy."

SCENARIUSZ LEKCJI
Nazwa ¢wiczenia: ,Sciana mocy"

Cel: Wzmocnienie samooceny.

Przebieg: Kazdy uczen ma kartke na plecach. R WARTOSCI

Chodzimy po klasie i wpisujemy sobie nawzajem

I RELACJE
JEDNA POZYTYWNA CECHE (charakter/umiejetnosc, (niewidoczne,
nie wyglad). Na koniec kazdy czyta swojgq liste. kluczowe)

Buduj korzenie, nie tylko liscie.




07. Asertywno$¢: Jak odmawiaé i nie stracié¢ kolegow? l <‘i“::‘::ih

Presja rowiesnicza jest najsilniejszym
czynnikiem ryzyka w okresie inicjacji.
M1lodziez obawia sie odrzucenia bardziej
niz konsekwencji zdrowotnych.

SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa ¢wiczenia:,Scenki dramowe"
Cel: Trening odmawiania.
Przebieg: Scenka: Impreza, namawianie do picia.

Zadanie: 0dmowi¢ asertywnie, uzywajgc
 komunikatu 'JA' (np. 'Ja nie chce, dzigki', zamiast
'Jestes$ glupi').
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Centrum

TROJKAT ASERTYWNOSCI
JA

(moje granice)

-
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7" METODA '\
[ZDARTEJ PLYTY:;)
\"NIE, DZIEKT'"

P =
TY SYTUACJA
(szacunek dla (Kontekst)
rozmowcy)



08. Uzaleznienia behawioralne - smartfon, gry, sie¢ l <‘
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Nomofobia (lek przed
brakiem telefonu) dotyka
coraz mtodszych grup.

| HAZARD

—_ _—

TEN SAM MECHANIZM [

%‘&m-

DOPAMINA /|

Substancja
chemiczne

Gry hazardowe i lootboxy dziatajg na ten sam uktad nagrody co substancje.

Cyfrowe ’1

|

SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa ¢wiczenia: ,Audyt cyfrowy"
Cel: Urealnienie czasu online.

Przebieg: Uczniowie sprawdzajg w telefonach 'Czas przed ekranem'. Sumujq
godziny tygodniowo. Dyskusja: Co mozna by zrobi¢ w tym czasie? (np. sport,
jezyk).




09. Higiena Cyfrowa: rownowaga online/offline lmﬂ <‘

Osrodek
Doskonalenia

A

36,6% badanych nigdy nie
- dezynfekuje telefonu. Higiena to
- takze bezpieczenstwo fizyczne.

e e R T TR R R e e T ———
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Pedagogika dystansu -
umiejetnos¢ bycia 'poza’ siecigq.

SCENARIUSZ LEKCJI
Nazwa ¢wiczenia:, Wyzwanie offline"

Cel: Doswiadczenie Zycia bez ekranu.

Przebieg: Zaplanuj 2 godziny po szkole bez zadnej
elektroniki. Co bedziesz robi¢? Nastepnego dnia:
Jak sie czutes? (Nuda? Spokoj? Lek?).

s rs
[ LR < .._-..-55.-'..-!."_-\.{.."..-._{:.. o R S R N L T ST T,

S e A P P A Sl il o et B e e e P R

TALERZ CYFROWEJ ROWNOWAGI
CZAS CYFROWY (MAX 2H)

SLEEP MODE
TRYB USPIENIA
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10. Bezpieczne Reagowanie: Kiedy zapala sie czerwona lampka?
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B
A Komunikaty w sieci: "Nie powinnas$ |
istnie¢", "Zabij sie" mogg byc¢
wyzwalaczami zachowan TRAFFIC LIGHT
autoagresywnych. INTERVENTION
C%D . Izolacja metoda oceny ryzyka lub
' stanu (np. medycznego,

e emocjonalnego), ktora —

il Nagty spadek ocen wykorzystuje trzy kolory -
A ) g zielony, z6tty i czerwony -

R ° Rezygnacja z pasji do kategoryzacji poziomu

zagrozenia lub

gb = Zmiany nastroju | zaawansowania problemu.

SCENARIUSZ LEKCJI

Nazwa ¢wiczenia:,,Przyjacielski bezpiecznik"
Cel: Rozroznienie "skarzenia" od "pomagania".
Przebieg: Donos jest wtedy, gdy chcesz komus

"~ zdrowie lub zycie.

N zaszkodzié. Ratunek jest wtedy, gdy boisz sie o czyjes

|

WIDZE
(obserwacja
zmian)

SEYSZE
(komunikaty
wprost lub zarty
o Smierci)

DZIAEAM
(zgtaszam
dorostemu)
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| interwencji/ szpital

11. Gdzie szukac¢ pomocy?

|
A Zasoby: Niebieska Linia, Mtode Glowy. ‘ LADDER OF
) SUPPORT

GOT COS CIE OPOSOL PS2TSTSJ.DE PORT_RETOM ';:I
W DARE I COOPIE NSSAIN

“DUEERO UJANIOA PRIEMOC DONNAT=_J

Telefon Zaufania
(116 111)

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczno-
- |1 Pedagogiczna
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Nazwa ¢wiczenia: ,Wazny numery"

Cel: Przetamanie bariery wstydu.
Przebieg: Wszyscy wyciqggajq telefony i zapisujg numer 116 111.

Plakaty.
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] Buduj relacje - to najlepsza profilaktyka.

7 I\/| Nie oceniaj emocji, oceniaj zachowania.

. D’Bqdi uwazny na nagte zmiany w zachowaniu.

/ ; D Wspodtpracuj z psychologiem i rodzicami.

;’ D Pamietaj: Nie jestes$ terapeutg, lecz wsparciem.
7
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Wychowanie to nauka tanca w deszczu,
a nie czekanie, az burza minie.”



