
CZY WARTO PI Ć ALKOHOL? RÓ ŻNE SPOSOBY SKUTECZNEGO 
ODMAWIANIA.  

  
  

Zajęcia swietlicowe 
Autor: mgr Monika Słupska  
Czas trwania zajęć: 45-60 minut. 
Cel główny: 
Przekazanie uczniom wiedzy na temat alkoholu i skutków picia alkoholu oraz nauka 
podejmowania właściwych decyzji związanych z używaniem różnych środków 
uzależniających. 
Cele szczegółowe: 
Uczeń powinien wiedzieć o: 
-         bezpośrednich skutkach działania alkoholu 
-         czasie jego spalania w organizmie ludzkim 
-         zagrożeniu uzależnieniem  
-         przepisach prawnych dotyczących używania alkoholu 
Uczeń poznaje: 
-         świadome podejmowanie odmownych decyzji aby nie wejść w uzależnienia 
-         etapy podejmowania decyzji i strategię odmawiania 
-         asertywność w zachowaniach innych ludzi 
-         sytuacje, które prowadzą do uzależnienia 
-         pozytywne zaprezentowanie się w sytuacji, w której musi powiedzieć "Nie, dziękuję!"  

Metody pracy: 
-         Podająca (projekcja filmu pt.: "Alkohol kradnie wolność" Państwowa Agencja 

Rozwiązywania Problemów Alkoholowych ) 
-         Aktywizuj ące ("burza mózgów", dyskusja, karty dydaktyczne, pytania i odpowiedzi, 

praca z tekstem, drama, drzewko decyzyjne) 

Forma pracy: 
-         grupowa 
-         indywidualna 
-         zbiorowa 
Środki dydaktyczne: 
-         duże arkusze papieru, 
-         kreda, 
-         tablica, 
-         magnesy, 
-         flamastry, 
Pomoce: 
-         kaseta video z filmem pt.: "Alkohol kradnie wolność" Państwowa Agencja 

Rozwiązywania Problemów Alkoholowych 
-         krzyżówka z hasłem 
-         asocjogramy: "Pozytywne skutki picia alkoholu", "Negatywne skutki picia alkoholu" 
-         kartki papieru z definicją "alkoholizmu" i fazami przebiegu tej choroby 
-         kartoniki "tunel alkoholika" 
-         dwie talie kart do gry edukacyjnej "Karuzela wiedzy - ALKOHOL" 
-         plansze: "Sposoby odmawiania", "Etapy podejmowania decyzji" 
-         scenariusze sytuacji 

Tok zajęć: 
Wprowadzenie:  



Rozwiązanie krzyżówki z hasłem "alkohol nie dziękuję" /zał. 1/. 
Zapoznanie uczniów z tematem i celem zajęć. 
Ćwiczenie 1 
Pozytywne i negatywne skutki picia alkoholu. 
1.      Wychowawca dzieli uczniów na dwie grupy i rozdaje plansze do wypełnienia. Podczas 

trwania seansu filmowego pierwsza grupa ma za zadanie wypełnić asocjogram : 
"Pozytywne skutki picia alkoholu" (podanie przykładów z filmu i życia codziennego). 
Druga grupa uczniów wypełnia asocjogram : "Negatywne skutki picia alkoholu" /zał. 2/. 

2.      Projekcja filmu o tematyce profilaktycznej pt.: "Alkohol kradnie wolność". Zadaniem 
uczniów jest uważne obejrzenie filmu ze szczególnym zwróceniem uwagi na skutki picia 
alkoholu pozytywne i negatywne, wypełnienie asocjogramów. 

3.      Wywieszenie asocjogramów na tablicy. Porównanie ilości przykładów podanych przez 
grupę I i II. Dążenie do wyciągnięcia przez uczniów wniosku z obu asocjogramów: Picie 
alkoholu ma więcej skutków negatywnych niż pozornie pozytywnych. 

Ćwiczenie 2  
Tunel alkoholika. 
Przedstawienie uczniom pojęcia "alkoholizmu" i faz przebiegu tej choroby /zał.3/. W 
poniższym ćwiczeniu wykorzystujemy oba zagadnienia. 
Wychowawca formułuje polecenie: 

"Człowiek, który zaczyna pić, rozpoczyna często długą drogę w kierunku tunelu. 
Uporządkujcie podane na kartonikach określenia tak, by ukazać tę wędrówkę. W wykonaniu 
zadania posłużcie się przedstawionym pojęciem "choroby alkoholowej" i fazami przebiegu tej 
choroby. Jeżeli macie swoje własne propozycje stacji na tej drodze dopiszcie je w 
odpowiednich miejscach". 
Uczniowie porządkują informacje i układają kartoniki w jednym ciągu /zał. 4/. 
Ćwiczenie 3 
Gra "Karuzela wiedzy - ALKOHOL" 
Nauczyciel wyjaśnia zasady gry: 
Uczniowie uczestniczący w zajęcia zostają podzieleni na dwie grupy.  
Nauczyciel wybiera losowo jednego ucznia, który będzie pełnił funkcję obserwatora - 
prowadzącego. 
Obserwator-prowadzący otrzymuje 12 kart z prawidłowymi komentarzami (odpowiedziami) 
do kart zawodników /zał. 5/. 
Karty dla zawodników zostają ułożone na dwóch stołach przez nauczyciela-treścią do dołu 
(ilość kart dla każdej grupy jest jednakowa!). 
Zawodnicy kolejno losują karty ze swoich stołów, głośno odczytują numer oraz treść pytania 
- po konsultacji ze swoją grupą podają odpowiedź.  
Zadaniem obserwatora-prowadzącego jest przeczytanie komentarza do pytania i ocenienie 
grupy 1 punktem za odpowiedź prawidłową lub brakiem punktów za nie prawidłową. 
Wygrywa grupa z większą ilością punktów.  
Nauczyciel gratuluje wiedzy obu grupom i dziękuje za udział w konkursie. Przejście do 
następnego ćwiczenia. 
Wprowadzenie do drugiego etapu zajęć: "Ró żne sposoby skutecznego odmawiania". 
Jesteście młodymi ludźmi i często zdarza się wam uczestniczyć w sytuacjach, miejscach gdzie 
można napotkać na niebezpieczeństwa w formie narkotyków, tytoniu oraz alkoholu. Wciąż 
nawiązujecie nowe więzi z rówieśnikami w szkole podstawowej, gimnazjum, szkole średniej 
itd. Zdarza się, że nie macie na coś ochoty, z czymś się nie zgadzacie, jesteście pod presją 
namowy do czegoś. Sami zapewne zauważacie, że są pewne sytuacje, które wymagają 
powiedzenia stanowczego "NIE". Dlatego jeśli chcecie podejmować słuszne, odpowiedzialne 
i mądre decyzje należy, a nawet trzeba nauczyć się odmawiać. 



Ćwiczenie 4 
"Etapy podejmowania decyzji" /zał. 6/ 
A)    Nauczyciel ma przygotowany arkusz z wypisanymi pytaniami. 
Wywiesza na tablicy arkusz, wyjaśniając, iż każda decyzja składa się z kilku etapów.  
Następnie czyta uczniom przygotowany tekst: 

"Po lekcjach kolega z klasy, który nigdy nie darzył Cię zaufaniem, sympatią, 
proponuje Ci spotkanie na boisku i wspólne napicie się piwa. Co robisz? Przecież chcesz aby 
Cię zaakceptował..." 

Zadaniem uczniów jest odpowiedzieć na zaproponowane etapy podejmowania 
decyzji. Uczniowie podchodzą do tablicy i zapisują swoje "myśli" na czystym arkuszu 
tworząc drzewko decyzyjne. Np.: 
  

  
B)    Nauczyciel rozdaje uczniom paski papieru z przykładowymi scenkami (sytuacjami) /zał. 

7/. 
Zadaniem uczniów jest za pomocą dramy, w oparciu o schemat etapów podejmowania decyzji 
i drzewko decyzyjne, zaprezentować rozwiązania- alternatywa na forum klasy. 

Podsumowanie: 
Na zakończenie zajęć nauczyciel rozdaje uczniom uczestniczącym w zajęciach arkusz, na 
którym są wypisane "Sposoby skutecznego odmawiania" oraz "Gdy masz podjąć decyzję, 
to..."/zał. 8/ 
Uczniowie każdy kolejno kończy zdanie: 
Na tych zajęciach dowiedziałem się, że ............... 
Powiem innym, że ............... 
Następnie nauczyciel dziękuje uczniom za uczestnictwo w zajęciach 
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HASŁO: ALKOHOL NIE DZI ĘKUJĘ 

  



1.     Ryba wigilijna /KARP/ 

2.     Zachęca do picia piwa bezalkoholowego /REKLAMA/ 

3.     Zażywasz- przegrywasz /NARKOTYKI/ 

4.     Składnik papierosa /NIKOTYNA/ 

5.     Od rana mam dobry... /HUMOR/ 

6.     Napój alkoholowy /PIWO/ 

7.     Składnik powietrza /TLEN/ 

8.     Uczy w szkole /NAUCZUCIEL/ 

9.     Podobno szczęścia nie dają /PIENIĄDZE/ 

10. Nabywasz ją poprzez naukę /WIEDZA/ 

11. Jej wzór chemiczny to H2O /WODA/ 

12.  Potrzebne do zapalenia świecy /ZAPAŁKI/ 

13. "Zimne" ..... zapalane w noc sylwestrową /OGNIE/ 

14. Śpiewane w wieczór wigilijny /KOLĘDY/ 

15. Zawieszane na bożonarodzeniowym drzewku /BOMBKI/ 

16. Słodka potrawa wigilijna przyrządzana m.in. z pszenicy i miodu /KUTIA/ 

17. Najniższa ocena w szkole /JEDYNKA/ 

18. Np. siekacze lub trzonowe /ZĘBY/ 

  

  

Uzależnienie od alkoholu, czyli alkoholizm-jest chorobą, która 

zaczyna i rozwija się podstępnie, bez świadomości zainteresowanej 

osoby. Polega na utracie kontroli nad piciem napojów alkoholowych 

i może doprowadzić do przedwczesnej śmierci. 

  

CHOROBA ALKOHOLOWA ROZWIJA SIĘ W KILKU FAZACH: 

Faza wstępna - picie alkoholu w celu uzyskania ulgi oraz wzrost 

tolerancji na alkohol. Granicę między pierwszą a drugą fazą 

wyznacza pojawienie się luk pamięciowych. 

Faza ostrzegawcza - coraz większa koncentracja na alkoholu, picie 

po kryjomu, picie z chciwością, organizowanie okazji do wypicia, 



poczucie winy w związku z piciem oraz unikanie rozmów na temat 

picia alkoholu. 

Faza krytyczna - upośledzenie kontroli nad piciem, pojawiają się 

stany agresji przeplatane stanami wyrzutów sumienia, użalanie się 

nad sobą, podejmowanie prób samobójczych, ograniczenie 

kontaktów z przyjaciółmi, kłopoty i utrata pracy, problemy 

zdrowotne, poranne picie alkoholu. Wraz z wystąpieniem 

wielodniowych "ciągów" rozpoczyna się kolejna faza. 

Faza przewlekła - w przypadku niepodjęcia leczenia utrata rodziny, 

pracy, poważne problemy zdrowotne, niejednokrotnie śmierć 

  

SCENARIUSZE SYTUACJI  

1)         "Rodzice Twojej koleżanki wyjechali na kilka dni. Jesteście same w jej domu. 

Znajdujecie na szafce paczkę papierosów. Twoja koleżanka proponuje spróbowanie 

zapalenia. Co robisz?" 

  

2)         "Na wakacjach wybierasz się razem z kolegą na dyskotekę, on proponuje Ci 

marihuanę, dla poprawienia nastroju. Co robisz?" 

  

3)         "Jesteś bardzo zdenerwowana przed sprawdzianem z matematyki, koleżanka 

proponuje Ci tabletki uspokajające. Wiesz, że od nich też można się uzależnić. Co robisz? 

  

  

  



 

GDY MASZ PODJĄĆ DECYZJĘ, TO: 

  

�    ZASTANÓW SIĘ NA CZYM POLEGA PROBLEM?  

�    ZADAJ SOBIE PYTANIA: CO PRZEMAWIA "ZA"  A CO "PRZECIW"  ? 

�    PODEJMIJ ROZSĄDNĄ DECYZJĘ! 

�    ZASTANÓW SIĘ CZY TO BYŁ DOBRY WYBÓR?  

  

 

 

SPOSOBY SKUTECZNEGO ODMAWIANIA: 

  

� POWIEDZ NIE!  

� ODEJDŹ 

� POWIEDZ COŚ ŚMIESZNEGO 

� ZMIEŃ TEMAT 

� ZIGNORUJ PROPOZYCJĘ 

� PODSUŃ LEPSZY POMYSŁ 

  

Opracowała: 
mgr Monika Słupska 

wychowawca świetlicy 
Gimnazjum w Czerwieńsku 

 


