Scenariusz zaje¢¢ ,,Mechanizm uzaleznienia — jak to si¢ zaczyna?”
realizowany w ramach projektu ,,Wybierz marzenia, nie uzaleznienia”

Autor konspektu: Natalia Gwozdzik
Grupa: uczniowie klas 4-8 Szkoty Podstawowej w Dubiczach Cerkiewnych

Cel ogolny:

e Zrozumienie, ze uzaleznienie to proces biologiczny i chemiczny, a nie tylko ,,brak
silnej woli”.

Cele szczegolowe. Uczen:

e Wyjasnia, czym jest uktad nagrody i jaka role odgrywa w nim dopamina.

e Rozréznia naturalne zrodta przyjemnosci od tych, ktore niosg ryzyko uzaleznienia.
o Definiuje pojecie ,tolerancji” 1 potrafi opisa¢ mechanizm ,,blednego kota”.

o Wskazuje na specyfike dojrzewajacego mézgu 1 jego podatnos$¢ na bodzce.

e Wie, do kogo zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji kryzysowe;.

Metody pracy:

e Metody wizualne (Praca z ikonografia): Wykorzystanie kart pracy ,,Mapa Skarbow”,
»duwak Gtosnosci” 1,,Waga Emocjonalna” do zobrazowania abstrakcyjnych
proces6w chemicznych zachodzacych w mozgu.

e Pogadanka heurystyczna: Prowadzenie dialogu z uczniami w taki sposob, aby sami
dochodzili do wnioskéw (np. ,,Dlaczego po pewnym czasie godzina grania na konsoli
juz nie cieszy tak samo?”).

e Analiza analogii: Porownywanie mechanizméw biologicznych do przedmiotow
codziennego uzytku (suwak gtosnosci, kurier z paczka, waga szalkowa), co utatwia
zrozumienie trudnych pojec.

e Metoda refleksyjna: Samodzielne wypetianie sekcji ,,Twoje zadanie” na kartach
pracy, co zmusza do odniesienia wiedzy do wlasnego zycia.

e Burza mézgow: Wspdlne generowanie pomystéw na ,,naturalne zrédta dopaminy”.

Formy pracy:

e Praca indywidualna: Uczen samodzielnie analizuje wiasne nawyki 1 uzupetnia karty
pracy (cze$¢ intymna, sklaniajaca do autorefleks;ji).

e Praca w parach/matych grupach: Wspolne zastanawianie si¢ nad konsekwencjami
uzaleznien (uzupetnianie ,,szali bolu” na karcie z wagg).

e Praca zbiorowa: Omowienie schematow na forum klasy, dzielenie si¢ wnioskami z
kart pracy, wspolne podsumowanie zajec.



Srodki dydaktyczne:

Zestaw Kart Pracy:
o Karta 1: ,,Mapa Skarbow w Twojej Glowie” (uktad nagrody).
o Karta 2: ,,Suwak Glosnosci” (tolerancja).
o Karta 3: ,,Waga Emocjonalna” (bilans zyskow i strat).
e Przybory pismiennicze: Kolorowe dtugopisy, flamastry (do zaznaczania poziom6éw na
suwaku i kolorowania szal wagi).
e Tablica i kreda: Do zapisania kluczowych poje¢ (Dopamina, Uktad Nagrody,
Tolerancja).
e Male karteczki
e Materiaty informacyjne (jezeli posiadamy): Ulotki lub numery telefonéw zaufania (np.
116 111) rozdawane na koniec zaje¢ jako element profilaktyki interwencyjne;.

Przebieg zajec:
1. Wstep: Co to jest przyjemno$¢? (10 minut)

Zaczynamy od rozmowy o rzeczach, ktore sprawiajg nam frajde: jedzenie pizzy, granie w
pitke, nowa wiadomos¢ na telefonie.

Rozdajemy uczniom - Karty Pracy Nr 1: Mapa Skarbow w Twojej Gtowie

Ta karta przedstawia uproszczony schemat mdzgu z zaznaczong droga, jakg pokonuje impuls
przyjemnosci. To wizualna opowies$¢ o tym, jak powstaje naturalna radosc.

Zadania dla ucznia:

1. Analiza drogi: Uczen przesledzi kroki od bodzca (np. zjedzenie pizzy, dostanie
lajka), przez impuls do moézgu, az po uwolnienie dopaminy — naszego naturalnego
"kuriera rado$ci".

2. Odkrycie "Ukladu Nagrody': Na schemacie zaznaczone jest kluczowe centrum
dowodzenia, ktore moéwi nam: "To bylo super, zréb to jeszcze raz!".

3. Wiasna refleksja: Na dole karty znajduje si¢ miejsce, w ktorym uczen ma wpisac 3
rzeczy, ktore daja mu naturalng, zdrowg rados$¢ (np. jazda na rowerze, rozmowa z
przyjacielem).

2. Mechanizm ,,Wiegcej i Mocniej” (15 minut)

Zaczynamy od rozmowy o tym jak mozg reaguje na substancje lub zachowania uzalezniajace
(gry, social media, uzywki)?

Rozdajemy uczniom - Karty Pracy Nr 2: Suwak Glo$nosci

To wizualna metafora, ktdra pomaga zrozumie¢, dlaczego z czasem potrzebujemy "wigcej 1
mocniej", aby poczu¢ ten sam efekt.



Zadania dla ucznia:

1. Analiza skali: Uczen zobaczy suwak od 1 do 10. Poziom 1 to "Nuda/Smutny Moézg",
poziom 4-5 to "Zwykly Dzien", a poziomy 8-10 to silne bodzce (wygrana w grze,
uzywki).

2. Eksperyment mys$lowy: Uczen musi odpowiedzie¢ na pytanie: "Co si¢ dzieje, gdy
mozg 'oghuchnie' na poziom 10?". To kluczowy moment zrozumienia tolerancji.

3. Wizualizacja zmiany: Aby pokazaé, jak dziata przebudowany moézg, uczen musi
dorysowac na dole nows, dtuzsza skale (11, 12, 13...). To ilustruje, jak mozg przesuwa
swoja granic¢ "normalnosci".

3. Pulapka ,,Blednego Kota” (10 minut)

Przedstawienie uczniom etapow wchodzenia w uzaleznienie:

Eksperyment: ,,Sprobuje tylko raz, z cieckawosci”.

Przyjemnos¢: ,,To jest super, pomaga mi zapomnie¢ o problemach”.

Nawyk: ,,Robi¢ to coraz czesciej, bo bez tego czuje¢ sie gorzej”.
Przymus: ,,Musze to zrobi¢, nawet jesli juz mi si¢ to nie podoba”.
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Rozdajemy uczniom - Karty Pracy Nr 3: Waga Emocjonalna

Ta karta wykorzystuje klasyczng metafore wagi, aby pokazaé, ze w mechanizmie uzaleznienia
krétkotrwata przyjemnos¢ zawsze jest okupiona dlugotrwalymi kosztami.

Zadania dla ucznia:

1. Analiza szali: Lewa szala to jasna, kolorowa strona: CHWILOWY "HAJ" (Euforia,
Przyjemno$¢, Zapomnienie). Prawa szala to ciemna strona: KOSZTY "ZJAZDU"
(Smutek, Zmeczenie, Ktotnie, Brak Snu).

2. Szukanie rownowagi: Uczen widzi, ze poczatkowa rOwnowaga zostaje zaburzona.
Musi zastanowi¢ si¢, jak dtugo trwa przyjemnos¢, a jak dlugo jej negatywne skutki.

3. Waniosek koncowy: Na dole karty uczen wpisuje wlasne podsumowanie: "KTORA
SZALA W KONCU PRZEWAZY?". To éwiczenie na krytyczne my$lenie i
przewidywanie konsekwencji.

4. Warsztat: ,,Z1odzieje Czasu i Energii” (10 minut)

Cwiczenie w grupach: Uczniowie wypisuja na kartkach, co tracimy, gdy mechanizm
uzaleznienia przejmuje stery (np. czas na hobby, relacje z przyjaciéimi, zdrowie, pieniadze).

5. Podsumowanie i Strategie Obronne (5 minut)

Rozmowy o tym:
o Jak nie wpas¢ w petle? Nauka rozpoznawania emocji — dlaczego chce po co$
siggnac¢? (Nuda? Smutek? Cheé zaimponowania grupie?).
e Gdzie szuka¢ pomocy? Podanie numerow telefonow zaufania 1 wskazanie osob w
szkole (pedagog, psycholog).
e Wazne: Podkresl, Ze mozg nastolatka jest w fazie ,,przebudowy” i jest znacznie
bardziej podatny na uzaleznienia niz mézg dorostego.



MECHANIZM UZALEZNIENIA: JAK TO SIE ZACZYNA?
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MECHANIZM UZALEZNIENIA: JAK TO SIE ZACZYNA?
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MECHANIZM UZALEZNIENIA: JAK TO SIE ZACZYNA?
TWOJE ZADANIE 1 - o
Wyobraz sobie, ze Twdj mézg przyzwyczait sie do “hatasu”
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MECHANIZM UZALEZNIENIA: JAK TO SIE ZACZYNA?
FOKUS: ROWNOWAGA PRZYJEMNOSCI | BOLU

CHWILOWY “HAJ”

e Euforia
* Przyjemnos¢
e Zapomnienie
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r TWOJE ZADANIE 3

1. Jak myslisz, jak dtugo trwa przyjemnosc z lewej szali?

2. Jak dtugo trwajg skutki z prawej szali?
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