


Znajdz wtasciwe rozwigzanie

Program profilaktyki palenia tytoniu
dla uczniow starszych klas
szkoly podstawowej i gimnazjum
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,ZNnajdz wiasciwe rozwigzanie’

FeEiaIn profilaktyki palenia tytoniu dla
EeZmeYasiarszych klas szkoty podstawowe)
@ Cel glowny programu:
Zapobieganie paleniu tytoniu wsrod uczniow starszych klas
szkol podstawowych.
Cele szczegolowe:
Uzasadnienie i wzmocnienie postaw zobowiazujacych do niepalenia

Ukazanie funkcjonowania ludzkiego organizmu i jego potrzeb

Przekazanie wiadomosci o zachowaniach asertywnych, uczenie sie
rozpoznawania swych zachowan oraz uswiadomienie mechanizmow
nacisku grupowego wraz z nauczeniem sie sposobow odmowy

Uczenie rozpoznawania odczué przezywanych w sytuacjach trudnych,
uswiadomienie mechanizméw konfliktu, jak réwniez uczenie
umiejetnosci radzenia sobie z problemami

Uczenie umocnienia poczucia wlasnej wartosci w zbudowaniu
1Eozy’cﬁwnego mdyélema o sobie i ksztaltowania waznych umiejetnosci w
ontaktach z ludzmi
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TRENDY PALENIA TYTONIU

Wyniki badan przeprowadzonych
w latach 1974-20044 na zlecenie
Centrum Onkologii - Instytutu
w Warszawie dotyczace
postaw wobec palenia tytoniu
dorostej populacji Polakow

wykazuja, ze zapoczatkowane w II potowie lat 80. postawy
byty kontynuowane w latach nastepnych, ale tempo
niektorych zmian zmniejszylo sie, a w niektérych grupach
spoleczno-demograficznych ulegto zahamowaniu. Szczegolnie
wzrosla czestosc¢ palenia tytoniu wsréd mlodych kobiet (w
2007 roku do 32 %, gdy wczesniej palito 28 %), a takze
obserwuje sie zmniejszenie tempa spadku czestosci palenia
przez mezczyzn (z 39 % w latach 2000-2004 do 35 % w roku
2007).
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= Nasiona tytoniu, a wiec rosliny ktorej wysuszone liscie stuza do
wyrobu papierosow, zostaly przywiezione z Ameryki przez jej
odkrywcow. Zwyczaj palenia nie byl wtedy tak Eopularny jak
dzisiaj i byl raczej forma ceremoniatu, jak np. fajka pokoju u
Indian. Czesciej natomiast ssano lub zuto liscie tytoniu. P6Zniej
zaczeto tyton wdychac w postaci tabaki, co moze niektorz
widzieli na starych filmach. Najbardziej chyba zaskakujace jest to,
Ze poczatkowo paleniu tytoniu przy-pisywano wlasciwosci
lecznicze, np. przy migrenie (bole glowy), bolu zebow, zakazeniu
dzuma, chorobie stawow, pluc. Domyslano sie, ze tyton ma
szkodliwy wplyw na zdrowie, ale nie mozna byto tego dowies¢.

Dopiero postep medycyny w XX wieku udowodnit
ponad wszelka watpliwos¢ zwigzek palenia z
chorobami nowotworowymi (rakiem), chorobami
serca, przewodu pokarmowego i innymi.

Choroby, o ktorych wspomniano, nie rozwijaja si¢ od
razu. Palaczem rowniez nie zostaje si¢ po pierwszym
paleniu.
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Faza przygotowania

to czas, w ktorym
dziecko oswaja sie z paleniem os6b dorostych,
rodzicow, rodzenstwa i innych znajomych
0sOb.

Potem zaczyna sie , by¢ moze
niektorzy z was maja je za soba. Chodzi tu o
pierwsze 2-3 ,pociagniecia”. Z badan wynika,
ze w wieku 13 lat prébowato pali¢ 31%
miodziezy, czyli co 3 z was.




EKSPERYIVIENTOWANTII

polega na okresowym
paleniu z okreslonymi osobami i w
okreslonych miejscach (np. na podworku). Jest
to wstep do regularnego palenia, co moze

prowadzic¢ do uzaleznienia si¢, podobnie jak to
ma miejsce z alkoholem czy narkotykami




PDiaczego ludzie pala”?

Motywy palenia przez dorostych:
1. dla przyjemnosci (w r6znych sytuacjach, np. przy
ogladaniu TV, czytaniu gazety);
2. dla uspokojenia (w chwilach napiecia,
zdenerwowania, oczekiwania; jako , efekt

smoczka” — niemowle placzace uspokaja sie
wlozeniem smoczka do buzi);

3. dla pobudzenia (przy wykonywaniu przez dtuzszy
czas tej samej czynnosci, np.: prowadzeniu
samochodu, pilnowaniu czegos, zeby nie zasngc);

4. w celach towarzyskich (zamiast moéwienia, gdy nie
wiem co powiedzie¢; albo gdy inni mowia - ja nie

moge, gdyz pale).




PABORATORIUM CIAL/

Ciafo ludzkie jest najdoskonalsza maszyng, ktéra spetnia
wielorakie funkcje sktadajace sie na to, co ogodlnie
nazywamy zyciem. Do zycia organicznego potrzebne
sg, podobnie jak w przykiadzie z silnikiem, dwa
skladniki, tj. pozywienie i tlen.

Tlen przenika z pecherzykow do krwi w naczyniach

wiosowatych, zas dwutlenek wegla z nacz%z

il
wiosowatych do pecherzykéw, skad wydalany jest na
zewnatrz. Krew bogata w tlen ponownie wpltywa do
serca, skad zostaje rozprowadzona po caltym
organizmie. Glownym zadaniem ocfdychania ]Lest
dostarczanie komorkom tlenu. Pokarm, tak ja
benzyna w silniku samochodowym, ulega spaleniu
dzieki dostarczanemu tlenowi, a przez to organizm
uzyskuje energie niezbedng do proceséw zyciowych.




©0O POWINNISMY WIEDZIEC O
ALENIU TYTONIU?
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Co znajduje sie w dymie
tytoniowym?

= Nikotyna jest bezbarwng, oleista cieczg, ktéra pod
wplywem powietrza zmienia sie na kolor z6tty. Jest to
silna trucizna, ktorej jedna kropla, uzyska-na z paczki
papierosow, jest dawka Smiertelna dla cztowieka.

Na szczescie, znaczna jej

czesc ulatnia sie wraz z dymem,
czesc jednak jest szybko
wchianiana do krwi, a z krwia
trafia do moézgu i serca. Dzi$ nie
ulega watpliwosci, ze nikotyna
ma wlasciwosci uzalezniajace

— jest narkotykiem.




RSN =K WEGL/

Tlenek wegla jest gazem, popularnie zwany
,Cczadem”, o ktérym niekiedy mozna
przeczytac w gazetach, ze ulatniajac sie z pieca
doprowadzit do Smiertelnego zatrucia. Gdyby
palacz po kazdym wciggnieciu dymu nie
wdychat w miare czystego powietrza, to
szybko dosztoby do zaczadzenia. Tlenek wegla
jest wchianiany przez btone sluzowg jamy
ustnej, zas wciagniety do ptuc przenika do
krwi, w 100% wypierajac tak bardzo potrzebny
do zycia tlen.




SUBSTANCJE SMOLISTE

smoliste, z ktorych wiekszos¢, jak
| benzoplren wegiel radioaktywny czy fosfor -
posiada wiasciwosci wywolywania raka. Filtr, w
<1 zaopatrzony jest papieros, ma zatrzymac
zkodliwe skladniki, jednakze 70% substancji




Mozliwe skutki palenia:

zotte zeby

@

choroby serca

% ‘ rak zotadka

miazdzyca - I jelit
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<ULkl palenia tytoniu

= Organizm broni sie, stad pierwsza reakcja na
zapalenie papierosa jest kaszel, a wiec proba
oczyszczenia pluc. Pierwsze palenie powoduje
zawroty glowy, tetnienie w skroniach, a
rowniez nudnosci 1 wymioty, przynajmnie;
dopoki organizm nie przyzwyczai sie do
stalego zatruwania. Palacze czeSciej odczuwaja
zadyszke, maja chrypke. Rysy twarzy palaczy
sq ostrzejsze, cera zwiedla i szara, a zeby
trudno jest doczyscic¢ z tytoniowego nalotu.
Substancje smoliste sq przyczyng niezytow i
przewleklego zapalenia gardta.




SKUTKI PALENIA

TWOJA
URODA...?
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<ULkl palenia tytoniu

= Substancje smoliste sa przyczyna niezytow i
przewlekiego zapalenia gardta. Nikotyna zawarta
w tytoniu posiada wiasciwosci uzalezniajg-ce,
podobnie jak alkohol i narkotyki. Cztowiek
uzalezniony po 20-30 min. od zakonczenia palenia
zaczyna odczuwac gtod nikotyny, gdyz jej stezenie
we krwi spadlo, trzeba wiec zapali¢ nastepnego
Eapierosa. Nikotyna powoduje wzrost ciSnienia

rwi i zwiekszenie uderzen serca. Przede
wszystkim jednak nikotyna uszkadza uklad
krazenia, stad czesto nazywana jest trucizng serca i
naczyn krwionosnych. Inng grupa chorob
spowodowanych paleniem sa nowotwory,
zwlaszcza rak pluc, oskrzeli, przetyku i krtani




SKUTKI PALENI/

Phuca osoby Pluca palacza
niepalace]
.tr__ =




Nie mozna wreszcie zapominac o skutkach
biernego palenia (inaczej ,pa-lenia z drugie;
reki™). Sami tego mozemy doswiadczad, jezeli
nasi rodzice, krewni czy koledzy pala,
zwlaszcza w zamknietym pomieszczeniu.




NAUCZ SIE MOWIC ,,NIE”

Wyrozniamy 3 kategorie zachowan odmawiania w
sytuacji zachecania do palenia przez réwiesnikow,
tj. agresywnych, uleglych i stanowczych.

Dlaczego zachowujemy sie agresywnie?

= boimy sie, ze nie dostaniemy tego, czego chcemy;

= chcemy zwrocic na siebie uwage;

= chcemy wyladowac swojq z105¢;

E nie wierzymy w samych siebie,

przez to ryzykujemy?




Dlaczego zachowujemy sie
agresywnie?

= boimy sie, ze nie dostaniemy tego, czego chcemy;
= chcemy zwrocic na siebie uwage;
= chcemy wyladowac swojq z105¢;
B nie wierzymy w samych siebie, rzez to ryzykujemy
Co ryzykujemy?
= * konflikty z innymi ludZzmi;
e utrate szacunku do siebie;

o
= * to, ze bedziemy nie lubiani;
o

* moze dojs¢ do przemocy




PIEGZEego zachowujemy sie ulegle?

= boimy sie utraty kolegow;
= * boimy sie innych ludzi;
= * chcemy unikng¢ konfliktow i nieporozumien.
Co ryzykujemy?
* utrate dobrego zdania o sobie;
* brak inicjatywy wlasnej;
® przyznajemy innym

racje w kierowaniu nami.




PIEGZEego zachowujemy sie ulegle?

= boimy sie utraty kolegow;
= * boimy sie innych ludzi;
= * chcemy unikng¢ konfliktow i nieporozumien.
Co ryzykujemy?
* utrate dobrego zdania o sobie;
* brak inicjatywy wlasnej;
® przyznajemy innym

racje w kierowaniu nami.




Dlaczego zachowujemy sie

Bianowczo (asertywnie)?

jestesmy zadowoleni z siebie;
* to nam pomaga w osiggnieciu celu;
* mamy szacunek dla siebie 1 innych;
* jestesmy uczciwi w stosunku do siebie 1
innych.
Co ryzykujemy?
* nie bedziemy lubiani za to, ze wyrazamy
swoje odczucia;

* bedziemy uwazani za osoby aroganckie;®
mozemy straci¢ niektorych kolegow.




ANNIDZ \WEASCIWE ROZWIAZANI

Rozpoznawanie emocji przezywanych
w sytuacjach trudnych, uswiadomienie
mechanizmu konfliktu, rozwijanie umiejetnosci
radzenia sobie z problemem




\ //f,.jf, SPOSONY racdzenia sobie
z trudnymi sytuacjami

,Wiasnie dostales z1a ocene z waznej klasowki. Obnizy to twoja
koncowa ocene z tego przedmiotu. Co robisz w takiej
sytuacji?

Przeczytaj wszystkie podane propozycje i wybierz z nich te,
ktore stosujesz w takiej czy podobnych sytuacjach? (zaznacz
odpowiednia liczbe)

1)Zastanawiam sie, jak sobie poradzi¢ z tym problemem.
2) Zaczynam sie¢ uczy¢, zeby poprawic ocene.

4) Mowie rodzicom, ze zostatem niesprawiedliwie oceniony.

)
)
3) Placze lub zloszcze sie.
)
)

5) Prosze o pomoc w nauce inng osobe (rodzica kolegg,
nauczyciela).

6) Zajmuje sie czyms innym, np. ide do kina, gram w pitke,
ogladam TV, spotykam sie z kolega/kolezanka.




lwoje sposoby radzenia so

V'ijdrn/nni',fhjarjarni

7) Bardzo sie tym przejmuje.
8) Nic nie robig, jest mi to obojetne.
9) Spodziewam sie, ze wszystko samo sie ulozy.
10) Wyciagam z tego wnioski i ucze si¢ czegos$ nowego.
11) Zale sie innym oczekujac zrozumienia i wspétczucia.
12) Wmawiam sobie, ze nic sie nie stalo.1
3) Przypisuje sobie wine za to co sie stato.
14) Godze sie z tym, co sie stalo.
e

Jle




EROPO/YCJE RADZENIA SOBI

1) , Trenuje” na glos swoja wypowiedz stojac przed
lustrem.

2) Nagrywam i wystuchuje nagrania swojej
wypowiedzi.

3) Mowie przed swoja serdeczng kolezankg, kolega.

4) Wyobrazam sobie, ze stoje przed klasg i mowie
swobodnie, bez leku.

5) Wmawiam sobie, ze jestem dobrym moéwca i
odnosze sukcesy.

6) Inne sposoby. Jakie?




FORMY RADZENIA SOBII
WSYTUACJI TRUDNEJ

= Bardzo pomocng forma radzenia sobie w
sytuacji trudnej jest relaks. Zna-my juz taka
forme relaksu, ktéra polega na ¢wiczeniach
oddechowych. Wiekszy doptyw tlenu do

mozgu ma usprawnic nasze myslenie. Krotki

relaks pomaga nam w koncentragji.

A wiec powoli wdech - brzuch do przoduy,
teraz napelniamy klatke piersiowa i gorna
czesc ptuc - 1 powoli wydech. [ jeszcze raz -
wdech raz i wydech dwa i wdech raz i wydech
dwa




Oadlegie skutkl nierozwiazania
sytuacji tfrudne]

obnizony nastroj;

trudnosci w skupieniu sig;

ktopoty z zasnieciem;

uraz wobec tej sytuacji;

ksztaltowanie sie poczucia mniejszej wartosci;

odczuwanie roznych dolegliwosci
zdrowotnych (np.: bol glowy, nudnosci);

nne.




UWIERZ W SIEBI

= Wzmocnienie
poczucia wiasnej Uwierz w to,

wartosci, Ze MozZesz,

Wzbudzenie

POZYtyWnego  lzejegteg-
myslenia o sobie, ~ (frze'sza
Ksztalcenie . %l . .J
waznych 1 Sl niejsza
umiejetnosci  Miz-zakladasz!
w kontaktach

z ludzmia.




UWIERZ W SIEBII

= Dobrze, oczywiscie, jest wierzy¢ w siebie, mie¢ do
siebie zaufanie. To na pewno pomaga w wielu
sprawach. Byloby jednak Zle, gdyby ta nasza opinia
0 sobie zupelinie rozmijala sie z rzeczywistoScia, tzn.
gdybysmy na przyktad uwazali siebie za bardzo
inteligentnych i madrych, a naprawde bylo inaczej,
0 czym moga nas przekonac, oczywiscie czasem
przypadkowe, oceny szkolne. O wartosci cztowieka
decyduje nie tyle to, co on sam mysli o sobie, lecz to,
jakim jest w rzeczywistosci. A wiec nie to, ze ja sam
uwazam, ze potrafie dobrze wspoétzy¢ z innymi
ludzmi, lecz to, ze potrafie nawigzywac przyjaznie,
mam kolegow i kolezanki i jestem lubiany i szanowany
przez innych, zarowno przez rowiesnikow, jak i przez
dorostych. Aby dobrze wsp6tzy¢ z innymi, trzeba
posiadac¢ pewne umiejetnosci, ktore w tym pomagaja.




Wkaz umiejetnosci potrzebnych w

kontaktach z innymi

1.Znajomosc siebie - wiem, jaki jestem; znam swoje plusy
1 minusy.

2.Rozumienie innych - potrafie sobie wyobrazi¢, wczu¢
sie w to, co inni ludzie myslg, jakie majq pragnienia.

3.0twartosc - nie udaje kogos innego niz jestem; potrafie
okazac to, co czuje, mowic to, co mysle, jestem szczery.

4.Zyczliwosé - szanuje kolegéw, kolezanki; jestem
wrazliwy na ich potrzeby; staram sie pomagac innym,
gdy tego potrzebuja.

5.Tolerancja - uznaje to, ze inni moga miec inne poglady i
postepowac inaczej niz ja, moze mi si¢ to nie podobag,
ale przyznaje ludziom prawo do tego.




PDziekuje za uwage!!!

Urszula Kalinska
Pedagog szkolny




Wielce Szanowni Rodzice!

W szKkole, do ktorej uczeszcza Wasze dziecko, wdrozony jest program
profilaktyki palenia tytoniu. Palenie tytoniu to nal6g, na ktory jesteSmy
najmniej uczuleni. Moze dlatego, ze 30 % z nas, ludzi dorostych - pali?
To, ze jest to pierwsza przyczyna najpowazniejszych choréb - nie budzi
juz zadnych watpliwosci !

Nam natomiast chodzi o dzieci, o Wasze dzieci i o Twoje dziecko.

Badz wiec uprzejmy - Szanowny Rodzicu - przeczytaé nasza krotka

notatke do konca, bez wzgledu na swoje poglady na palenie i na fakt czy
sam palisz, czy nie. Czy Twoje dziecko prébowato juz pali¢? A moze juz
pali? Moze uwazasz, ze palenie dziecka to nie jest problem, gdyz masz
Inne powazniejsze sprawy?

PAMIETAJ:
Palenie zaczyna si¢ od sprobowania - co zdarza si¢ w wiekszosci
dzieciom i to nierzadko w bardzo mtodym wieku.

Niektorzy zaczynaja eksperymentowac z paleniem, co najczesciej
przypada na Vi VI klase, a to moze sie przerodzi¢ w systematyczne
palenie i doprowadzi¢ - tak, jak u ludzi dorostych - do natogowego
palenia!




Dzieci z rodzin, w ktorych jedno z rodzicoéw pali, dwukrotnie
czesciej niz dzieci z rodzin niepalacych, staja sie nalogowymi
palaczami. Gdy obydwoje rodzicow pala - to prawie pewne jest
pojawienie sie w rodzinie nowego palacza.
Palenie wptywa nie tylko na pogorszenie stanu zdrowia dziecka,
lecz rowniez na gorsze wyniki w nauce.

Dlaczego dzieci siegaja po papierosa?
Poniewaz pala koledzy
Wplyw rowiesnikow, presja wywierana na innych sa ogromne
Whplyw grupy moze by¢ wtedy niebezpieczny, gdy dziecko nie

potrafi odmowic, powiedziec” nie pale” i nie czuc sie glupio z

tego powodu.
Poniewaz czuja si¢ stabi mato wartosciowi

Dziecko ma wrazenie, ze palac papierosa staje si¢ dorostym.
Obraz palacza - osoby dojrzatej, zadowolonej, petnej humoru i
fantazji, czlowieka sukcesu - palenie jest przedstawione przez
aktorow w filmach, idoli w programach mlodziezowych, na

koncertach itp. Kt6z z nas nie chciatby takim by¢? Ale to przeciez
tylko chwyt reklamowy! Palenie nie jest sposobem na sukces,
wrecz przeciwnie - przysparza nam roznych problemoéw,
zwlaszcza zdrowotnych.




Poniewaz pala rodzice lub starsze rodzenstwo Przyklad jest
zarazliwy, zty przykiad rodzicow rowniez. Nasz program
ukierunkowany jest na:

uczenie dzieci umiejetnosci odmawiania - co powinno
wplynac na wzrost odpornosci na wplywy rowiesnikow;
uswiadamianie odpowiedzialnosci za wlasny rozwgj i
zdrowie;

ksztaltowanie szacunku do siebie;

zdobywanie umiejetnosci radzenia sobie w r6znych

sytuacjach.

Wspaniale, jezeli Twoje dziecko posiada tego typu
umiejetnosci. A );eZeli sobie nie radzi albo nie zawsze sobie

radzi wlasciwie
Nasz wysilek, bez Twojej It))omoc 1 wsparcia, przyniesie

niewielkie efekty. Spro
swoich zachowaniach.
Przyklad jest najbardziej zarazliwy.

uj dokonac¢ zmian réwniez w




laiformacje na temat Programu

Wallejdz wlasciwe rozwiazanie”

Glowny Inspektorat Sanitarny

ul. Dluga 38/40

00-238 Warszawa

tel. 22 536 14 02

tel. 22 536 14 46

fax. 22 536 14 52

Wojewodzkie i Powiatowe Stacje Sanitarno-
Epidemiologiczne

www.pis.gov.pl




