Scenariusz lekcji:

Mechanizm uzaleznienia — jak to sie zaczyna?

Cel gtéwny: Zrozumienie przez ucznidw, ze uzaleznienie to proces, a nie
jednorazowe zdarzenie oraz poznanie mechanizmoéw kierujgcych natogiem.

Cele szczegotowe - Uczen:

e definiuje pojecie uzaleznienia (fizycznego i psychicznego),

e wyjasnia role ukfadu nagrody w mdézgu (dopamina),

e rozpoznaje fazy wchodzenia w natég (eksperymentowanie -
przyzwyczajenie -uzaleznienie),

e rozumie pojecie natogowego regulowania uczuc.

Metody pracy: Burza mézgdw, mini-wyktad, doswiadczenie praktyczne,
dyskusja.

Srodki dydaktyczne: Kartki A4, nitka (szpulka), tablica, ilustracje, karteczki
samoprzylepne.

Czas: 45 minut.

Przebieg Lekcji
1. Czes¢ wstepna (5-7 min) - Burza mézgéw

Pytanie do klasy: ,,Z czym kojarzy wam sie stowo uzaleznienie?” .

Kazdy uczen zapisuje na karteczkach samoprzylepnych skojarzenia zwigzane z
hastem i przykleja je do tablicy. Wazne by podobne skojarzenia byty grupowane
w promienie. Po wykonaniu zadania nauczyciel dyskutuje wraz z uczniami o
rodzajach uzaleznien, na ktdre narazony jest kazdy cztowiek.

Whniosek: Uzalezni¢ mozna sie nie tylko od substancji, ale i od zachowan
(uzaleznienia behawioralne).

2. Czes$¢ gtéwna (30 min)

A. Jak to sie zaczyna? - Eksperyment z nitka (10 min)

Doswiadczenie 1: Nauczyciel prosi ochotnika i owija jego nadgarstki jedng
warstwa cienkiej nici. Prosi o jej rozerwanie — uczen robi to tatwo.

Analiza: Nauczyciel moéwi: "Tak wyglada poczatek. Jedna nitka to eksperyment:
zapalenie pierwszego papierosa, jeden kieliszek, krétka gra na telefonie".
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Doswiadczenie 2: Nauczyciel owija nadgarstki ucznia 10-15 razy tg samg nicia.
Prosi o rozerwanie — uczen ma z tym duzy problem.

Whiosek: "Tak dziata natdg. Kazde kolejne uzycie to nowa nié. Uzaleznienie jest
jak gruby sznur — poczgtkowo niezauwazalne, potem niemozliwe do rozerwania
samodzielnie".

B. Mechanizm w gtowie - Mini-wyktad (10 min)

Nagroda: Nauczyciel ttumaczy, ze w mdzgu mamy ,,08rodek przyjemnosci”.
Kiedy robimy cos$ przyjemnego (jemy czekolade, wygrywamy mecz), mozg
wydziela dopamine (hormon szczescia).

Putapka: Substancje (uzywki) lub czynnosci (np. gry) dziatajg na ten osrodek
wielokrotnie silniej niz naturalne przyjemnosci. Mdézg ,,zapamietuje” to i chce
wiece]j.

Mechanizm natogowego regulowania uczuc: Zaczyna sie stosowac uzywke, by
poprawi¢ humor, uciec od stresu, nudy lub problemdw, a nie dla relaksu.

C. Fazy uzaleznienia - Praca grupowa (10 min)

Podziat klasy na dwuosobowe grupy. Zadanie: Opisa¢, jak wyglada ,,0d
pierwszego razu do natogu” w przypadku telefonu/gier.

Przyktad wnioskow:
1. Gram, bo fajne.
2. Gram, gdy mam nudny dzien.
3. Gram, bo musze sie uspokoic.
4. Nie gram — jestem zty i agresywny.

Omodwienie: Pojawienie sie tolerancji (potrzeba wiekszej dawki/wiecej czasu) i
objawéw odstawienia (rozdraznienie, lek).

3. Podsumowanie i Ewaluacja (8 min)

Nauczyciel podkresla: ,Uzaleznienie to nie brak silnej woli, to choroba mdzgu,

ktora rozwija sie podstepnie”.

Refleksja: Co zrobi¢, gdy czujemy, ze ,nitka” staje sig ,sznurem”? (Szukanie
pomocy u zaufanego dorostego, psychologa). '



Zabawa ,,Smietnik”

Nauczyciel rozsypuje na S$rodku kota rdine obrazki przedstawiajgce
charakterystyczne dla danego uzaleznienia przedmioty, np.: butelke, paczke
papieroséw, tabletki itp. Kazdy uczen losuje sobie jedng karteczke. Nastepnie
wychodzi na $rodek klasy, méwi, jakie uzaleznienie wylosowat oraz dlaczego jest
ono szkodliwe, nastepnie zgniata kartke i wrzuca ja do Smietnika. Zabawe mozna
powtorzy¢ tyle razy ile jest obrazkdédw lub dopdki dzieciom nie skonczg sie
pomysty.
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