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Empowerment practices for students’
CHOICE against Internet, drugs and
gambling addiction

Model edukacyjny oparty na wykorzystaniu dramy
w przeciwdziataniu uzaleznieniom od Internetu,
narkotykdéw i hazardu.

Materiat pomocniczy dla nauczycieli

\\\\\
\\\\\

WYZSIZA SZKOLA RO 1 . - ] SR
athoek EOUAL o s :




= Co-funded by the ﬁ)@?
s M; Erasmus+ Programme C HO' C E
of the European Union B ll W

O projekcie
Projekt CHOICE opiera sie na nieformalnej sciezce edukacyjnej dla uczniéw w wieku 13-18 lat,
ktorg powinno sie wdrozy¢ w szkolnych programach nauczania. Metoda ta ma na celu
wykorzystanie technik dramy w celu zapobiegania uzaleznieniom od technologii, narkotykéw
i hazardu.
Skala uzalezniet w Europie ciggle ro$nie. Coraz wieksza grupa mtodych ludzie nie jest w stanie
kontrolowaé spozycia narkotykdw, korzystania z technologii (Internetu) czy hazardu. Eksperci
ostrzegajg przed rosnacg liczbg uzaleznionych. Co dziesigty Europejczyk jest uzalezniony od
legalnych lub nielegalnych $rodkéw odurzajgcych, a prawie 1/5 obecnych wydatkow
w Europie na opieke zdrowotng ma zwigzek z uzaleznieniami; stale rosnie liczba mtodych
Europejczykow, ktéra rozwija styl zycia oparty na uzaleznieniach. Unia Europejska wskazuje
uzaleznienia jako jeden z najwiekszych problemdéw spotecznych stwarzajgcych zagrozenie dla
Europy, dlatego konieczne jest zrozumienie, ktdre z sytuacji mogg prowadzi¢ do uzaleznienia
oraz wdraza¢ wsrdd mtodych ludzi profilaktyke uzaleznien, uczyé jak dokonywaé wybordéw,
unikajgc sytuacji prowadzacych do uzaleznienia. Mtodzi ludzie muszg zrozumieé, w jaki sposdb
uzaleznienie moze mieé¢ wptyw na ich zycie i jak wspieraé swoich przyjaciot.
Projekt CHOICE ma na celu zidentyfikowanie i promowanie innowacyjnych podejsc¢
w szkolnictwie srednim w celu promowania i usystematyzowania praktyk majgcych na celu
pokazanie mtfodziezy, jak dokonywac wyboru aby przeciwdziataé uzaleznieniom od Internetu,
narkotykéw i hazardu.
CHOICE jest projektem etycznym: angazuje ekspertdéw z réznych dziedzin specjalizacji, takich jak:
nauczyciele, aktorzy, lekarze, psycholodzy, filozofowie, nauczyciele, trenerzy Zycia
i pracownicy spoteczni, ktorzy beda wspétdziatad i wspiera¢ ucznidéw podczas catej aktywnosci.
Uczniowie bedg uczestniczyli w kilku warsztatach teatralnych, a dzieki metodyce zwigzanej ze
sztuka, najpierw bedg mieli okazje zwiekszy¢ swojg samoocene, ktéra jest niezbednym
narzedziem do dokonania wtasciwego wyboru. Projekt skupia sie na konstruktywnym wyborze
etycznym; oznacza to wybieranie pozytywnych zachowan w obliczu sytuacji, utrzymywanie
poczucia wtasnej wartosci nawet wtedy, gdy zewnetrzne naciski sktaniajg sie ku temu ryzyku.
(wybdér mozliwosci zatrudnienia, edukacji, sportu i zdrowego trybu zycia jako przyktadéw
profilaktyki uzaleznien). Pod koniec szkolenia edukacyjnego uczniowie zdobedg wiekszg wiedze
na temat problemoéw zwigzanych z uzywaniem narkotykdw, technologii i Internetu oraz hazardu;
ponadto zyskajg rdwniez wiekszg samoswiadomosc i poczucie wtasnej wartosci. Znaczenie, jakie

projekt przypisuje spektaklowi teatralnemu, jest odpowiedzig na brakujgce ogniwo pomiedzy
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dobrg informacjg a $wiatem ucznidw: konieczne jest przekazywanie wiedzy obejmujgcej emocje,

a takze wspieranie jednostki.
GtOWNE DZIAtANIA PROJEKTOWE:

ANALIZA KONTROLI WYBORU - wstepna analiza terenowa z udziatem ucznidw majgca na celu
okreslenie, jakie sg gtéwne sytuacje i czynniki, ktére mogg prowadzi¢ do uzaleznienia
i naduzyé w krajach uczestniczacych w projekcie. Analiza zostata przeprowadzona za pomocg
kwestionariusza jakosSciowego, majgcego na celu badanie sposobu radzenia sobie z emocjami
mtodziezy w okreslonych sytuacjach dnia codziennego, wykorzystanie modelu przypadku oraz

oceng, ktore z gtdwnych czynnikdw, sytuacji czy emocji mogg zwiekszy¢ ryzyko uzaleznienia.

WSTEPNE SZKOLENIA DLA PERSONELU PROJEKTOWEGO - zaprojektowanie i rozwiniecie
doswiadczenia szkoleniowego skierowanego do nauczycieli i profesjonalistow, ktérzy beda
pracowa¢ nad wdrozeniem modelu edukacyjnego projektu w celu zaplanowania S$ciezki
edukacyjnej majacej na celu poprawe samoswiadomosci i zarzadzania emocjonalnego
mtodziezy, aby zapobiec uzaleznieniu przy wykorzystaniu dramy. Podczas szkolenia nauczyciele
i profesjonalisci zdobedg kompetencje do zintegrowania swoich umiejetnosci wdrozenia modelu

CHOICE w kazdym kraju partnerskim.

MODEL EDUKACYJNY Z WYKORZYSTANIEM DRAMY - s$ciezka edukacyjna majaca na celu
poprawe samos$wiadomosci i zarzadzania emocjami u ucznidw szkdét srednich, aby zapobiec
uzaleznieniom. Model ten bedzie sktadat sie z zestawu kompetencji, ktére zostang nabyte przez
ucznidow szkét srednich, wspdlnych tresci i metodologii opartych na pedagogice teatru, ktéra

zostanie wdrozona na poziomie transnarodowym.

SCIEZKA EDUKACYJNA CHOICE - do$wiadczenie szkoleniowe adresowane do uczniéw szkét
$rednich zgodnie z planowanym modelem edukacyjnym opartym na emocjonalnym zarzadzaniu
poprzez pedagogike teatru. Zostanie utworzony specjalny zestaw narzedzi online, a zasoby
edukacyjne zostang udostepnione wszystkim organizacjom zainteresowanym wdrazaniem

nowych metod pracy.

PROGRAM DLA PRACUJACYCH z MLODZIEZA - w oparciu o $ciezke edukacyjng projektu,
opracowanie i testowanie konkretnego programu nauczania skierowanego do nauczycieli
i majgcego na celu umozliwienie im planowania i prowadzenia sciezek edukacyjnych majgcych
na celu poprawe samoswiadomosci i zarzgdzania emocjami mtodziezy poprzez pedagogike

teatru, aby zapobiec uzaleznieniu.

-
SESTALIA
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Dziatania projektu sg prowadzone na poziomie europejskim, w réznych kontekstach
krajowych, charakteryzujgcych sie réznymi wskaznikami uzaleznien i politykg, poniewaz
partnerstwo chce zidentyfikowa¢ trwate rozwigzania, aby zapobiega¢ uzaleznieniom,
w szczegdlnosci poprzez projektowanie i rozpowszechnianie modeli dydaktycznych opartych na
pedagogice teatru. Konieczne jest opracowanie programu nauczania skoncentrowanego na
dramie, majgcego na celu zwiekszenie samoswiadomosci ucznidw i aktywnego ich uczestnictwa
w spoteczeidstwie, a to wymaga bardziej systematycznej wspdtpracy miedzy réznymi

podmiotami i politykami na poziomie UE i panstw cztonkowskich.

Projekt jest finansowany srodkow Unii Europejskiej w ramach programu ERASMUS + i trwa od

pazdziernika 2016 r. do pazdziernika 2018 r.
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P1: Wyisza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu

Kraj: Polska < WYZSZA SZKOLA

Biznesu i Nauk o Zdrowiu w todzi

Strona internetowa: www.medyk.edu.pl

WYZSZA SZKOtA BIZNESU | NAUK O ZDROWIU (WSBINOZ) to pierwsza niepubliczna uczelnia
wyzsza w centralnej Polsce, oferujaca studia o charakterze medycznym oraz pedagogicznym,
a takze w zakresie biznesu. WSBINOZ jest placéwka szkolng na swiatowym poziomie, w ktorej
promowana jest wyjgtkowa atmosfera szkolenia przez wysoko wykwalifikowanych i wybitnych
specjalistow, praktykow i nauczycieli akademickich gwarantujgc wyjatkowy program nauczania,
wiedze teoretyczng i praktyczne umiejetnosci, obecnie pozgdane w zyciu zawodowym. Studenci
WSBINOZ uczeni sg, jak wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci i wiedze, a takze jak rozwijac
umiejetnosci osobiste i jak odnies¢ sukces zawodowy.

P2: Euroaccion
Kraj: Hiszpania

Strona internetowa: http://www.euroaccion.com/

EUROACCION to pozarzadowa, niezalezna organizacja wspierajgca mtodziez i ksztatcenie
dorostych, rozwdj zawodowy i osobisty oséb o mniejszych szansach. Euroaccion jest aktywnym
cztonkiem UNIQUE Network (http://www.unique-network.org/) i HREYN (www.hreyn.org).
Misjg Euroaccion jest inspirowanie i stymulowanie potencjatu ludzkiego poprzez empiryczne
uczenie sie, wolontariat i projekty wtaczenia spotecznego. Ponad 70 wolontariuszy na poziomie
lokalnym tworzy Euroaccion, ale ma takze partneréw na catym terytorium Hiszpanii, w ponad 20
krajach UE, jak rowniez w Azji i Ameryce Potudniowe]. Euroaccion realizuje rocznie okoto 8 - 9
projektéw europejskich, gtéwnie dotyczgcych szkolen i edukacji, a takze projekty w zakresie
budowania potencjatu i integracji spotecznej oséb o mniejszych szansach, poprzez 5
humanistycznych podejsc¢ i terapie Gestalt. Pod wzgledem dtugofalowych projektéw i projektow
wspotpracy wielostronnej Euroaccion byto partnerem projektéw wielostronnych LdV, Gruntvig i
Daphne.

P3: Tiber Umbria Comett Education Programme

o o TUCEP

TIBER UMBRIA COMETT
EDUCATION PROGRAMME

International network for knowledge and job

Strona internetowa: http://www.tucep.org/

TUCEP - to stowarzyszenie 11 wioskich uniwersytetéw i przedsiebiorstw utworzone w 1992 r.
w ramach bytego projektu Comett. Gtéwng dziatalnosciag TUCEP jest organizacja i zarzadzanie
szkoleniami na poziomie krajowym i europejskim. TUCEP koordynowat wiele projektéw w
ramach programu Tempus, Socrates, Leonardo oraz byt odpowiedzialny za zarzadzanie
programami badawczymi. W przesztosci byt koordynatorem projektéw zwigzanych z programem
Uczenia sie przez cate zycie, programem Mfodziez w dziataniu, przesztymi programami Minervy

A Wisza SOt T i iy
o e T gl . A

iZ!AI

T [ A



http://www.euroaccion.com/
http://www.tucep.org/

= Co-funded by the ﬁ)@]
SN Frasmus+ Programme C HO' C E
bl of the European Union
i Grundtviga. Stowarzyszenie ma réwniez doswiadczenie w organizacji warsztatow' i spotkan

partnerskich, a takie jest potfaczone z europejskg sieciaq osrodkéow szkoleniowych
i uniwersytetow.

Za skutecznos¢ stosowanych metod w systemie zarzgdzania jakoscig i pracg w 2002 r. zostat mu
przyznany certyfikat jakosci zgodnie z normg UNI EN ISO 9001: 2008 wydany przez
CERTIQUALITY. Od 2003 r. TUCEP jest akredytowanym organem w regionie Umbria, ktdry
organizuje dziatania szkoleniowe.

P4: EQUAL Ireland

DEDUAL

Kraj: Irlandia “ IRELAND

Strona internetowa: http://equalireland.ie/

EQUAL Ireland to organizacja charytatywna typu non-profit. Zostata zatozona przez LIONRA - sieé
szkolnictwa wyzszego w regionie BMW w Irlandii, ktéra sktada sie z Athlone, Dundalk, Galway-
Mayo i Sligo Instytut Technologii oraz Narodowego Uniwersytetu w Irlandii, Galway; najwiekszy
zwigzek zawodowy SIPTU w Irlandii; FAS - Irlandzki Krajowy Urzad Szkoleniowy, ALF - forum dla
dorostych uczestnikéw regionu BMW i IBEC, ktory jest gtdwnym organem przedstawicielskim
pracodawcow w Irlandii.

Gtéwnym celem EQUAL Ireland jest opracowanie i dostarczanie wysokiej jakosci dostosowanych
i akredytowanych programoéw edukacyjnych i szkoleniowych, np. niezbednych umiejetnosci,
rozwoju spotecznosciowego, rozwoju przedsiebiorczosci, szkolenia w zakresie coachingu itp.
Naszg grupe docelowg stanowig w szczegdlnosci, ale nie tylko, osoby, ktére z jakichkolwiek
powodow stracity dostep do wczesniejszych mozliwosci ksztatcenia i szkolenia, tj. oséb
przedwczesnie konczacych nauke, kobiet, osoéb niepetnosprawnych, mtodziezy i innych grupy
ryzyka. EQUAL Ireland prowadzi takze programy badawcze i programy podnoszenia Swiadomosci
zwigzane z powyzszymi tematami.

P5: IVIZ

INSTITUT ZA
RAZISKOVANJE IN
USPOSABLIANJE
V VZGOII IN
1ZOBRAZEVANJU

Kraj: Stowenia

Strona internetowa: www.institut-iviz.org

Instytut IVIZ to mtoda, prywatna organizacja non-profit, zajmujgca sie badaniami
i szkoleniami, utworzona w celu wzmocnienia edukacji, w szczegdélnosci wykazujac zwigzek
miedzy badaniami teoretycznymi i praktykg w instytucjach edukacyjnych (szkotach). Celem
wszystkich dziatan IVIZ jest skupianie dziatan na edukacji na wysokim poziomie oraz
zainteresowanych stronach: wspétpraca z przedszkolami, szkotami podstawowymi i srednimi,
instytucjami ksztatcenia i szkolenia zawodowego, wifadzami lokalnymi i regionalnymi,
uniwersytetami, instytucjami ksztatcenia nauczycieli, instytutem badawczym i najwazniejszymi
nauczycielami, dzie¢mi i rodzicami.
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Gtéwnymi calami, wizjg i dziataniami IVIZ jest:

- identyfikowanie wyzwan we wspotczesnej edukacji,

- identyfikowanie odpowiednich tematdéw i préba rozwigzywania poprzez rézne projekty
europejskie,

- 13czenie zainteresowanych stron w edukacji - od poziomu makro do mikro,

- badanie réznorodnych kwestii zwigzanych z edukacjg,

- interdyscyplinarnosé — majgca na celu integracje profesjonalistéw z pedagogami, aby
wypracowac jak najlepsze efekty dla dzieci i mtodziezy,

- wydawnictwo IVIZ - w ramach ktérego publikujemy wysokiej jakosci literature dla
nauczycieli i rodzicéw oraz materiaty dydaktyczne dla dzieci.

Nasze obecne projekty koncentrujg sie na:

- wspo6tpracy miedzy rodzicami a dzie¢mi (GIB2)
- kwestiach wielokulturowych (projekt VSI SMO MIGRANTI)
- ANGLIA NETWORK.

P6: Teaterskolen Kastalia

Kraj: Dania

Strona internetowa: www.teaterskolenkastalia.dk

Teaterskolen Kastali'a (szkota teatralna Kastali'a) to stowarzyszenie, ktére codziennie oferuje
zajecia teatralne dla lokalnych dzieci i mtodziezy. Stowarzyszenie skupia 130 cztonkdw w wieku
od 8 do 23 lat, ktdrzy co tydzien biorg udziat w zajeciach teatralnych. Szkota teatralna Kastali'a
jest zaangazowana w lokalnych i regionalnych projektach kulturalnych i artystycznych, a na
rynku istnieje od 11 lat. Corocznie wystawianych jest 16 - 18 spektakli przygotowanych
samodzielnie przez mtodych aktoréw.

W szkole teatralnej staramy sie integrowa¢ mitodych ludzi o rdinych profilach
i pochodzeniu. Nasi cztonkowie to mieszanka mtodych ludzi o mniejszych szansach, mtodziezy
z wyzwaniami spotecznymi i osobistymi (np. niektérzy ze zdiagnozowanymi chorobami, jak:
ADHD, Tourette, OCD czy mitodziez z wyzwaniami spoteczno-emocjonalnymi) i zaradnych
mtodych ludzi. Poprzez prace twdérczg miodzi ludzie otrzymujg silne kompetencje spoteczne,
rozwijajg sie i zyskujg wieksze poczucie witasnej wartosci, co moze znacznie poprawié ich
kwalifikacje zawodowe i zmotywowac do uczenia sie. W przestrzeni publicznej organizujemy
wystepy i realizujemy projekty, w trakcie ktdrych mtodziez uczy sie aktywnosci, relacjonowania
i refleksji oraz dziatania w lokalnej spotecznosci zgodnie z wtasng autentycznoscia.
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P7: Instituto Comprensivo Perugia 8 /D%

Kraj: Wtochy

Strona internetowa: www.istitutocomprensivoperugia8.gov.it

Istituto Comprensivo Perugia 8 obejmuje:

- Przedszkole (od 3 do 6 lat): "Hans Christian Andersen" i "Carlo Collodi";

- Szkoty podstawowe (od 6 do 10 lat): "Raffaello Lambruschini" w petnym i regularnym
wymiarze godzin oraz "Don Dario Pasquini";

- Szkoty srednie (od 6 do 14 lat) "Cristoforo Colombo";

Cele edukacyjnym naszych placéwek to promowanie, we wspdtpracy z rodzinami, uczniami
i wtadzami lokalnym:

- budowania , tozsamosci”
- zwrotu autonomii

- rozwoju umiejetnosci

- edukacji obywatelskiej

P8: Liceo Scientifico &CO5Tq,,
x> 7
\*)

Kraj: Wtochy

SCIEN »

Strona Internetowa: www.liceoalessi.org

20
<

Q[7 Perugia

Szkota s$rednia "G. Alessi "wie, jak potaczy¢ wspaniatg tradycje i solidng dyscypline
z edukacyjnymi doswiadczeniami i otwartoscig na wyzwania stawiane przez nowe technologie
i integracje ze srodowiskiem.

Szkota oferuje podstawowe szkolenie, zréwnowazione pod wzgledem nauki Scistych
i nauk humanistycznych, dodatkowo wspomagane kursami doskonalgcymi w zakresie fizyki
i jezykdw obcych. Nasza placéwka otrzymata pozytywne opinie na temat jakosci nauczania
i poziomie satysfakcji ucznidéw. Certyfikacja jakosci pracy w szkole, w ramach wszystkich dziatan
kierowniczych, programdw nauczania i planowania POF, jest od dawna zarzadzana przez komitet
monitorujgcy i oceniajagcy oraz przez wyspecjalizowang agencje Metron, czyli szkote
doskonatosci, ktdra zarzgdza cztonkami szkoty: nauczycielami, uczniami, rodzicami. Od roku 2016
Liceum podaza $ciezka oceny zgodng z wytycznymi National System of INVALSI. Na poziomie
krajowym osiggnieto w ostatnich latach znakomite wyniki na Igrzyskach Olimpijskich
w Matematyce i Fizyce, na Igrzyskach Naukowych oraz z zakresu Filozofii, Certyfikacjach
Jezykowych B1, B2, C1 i IELTS (zaréwno w jezyku angielskim, jak i francuskim). Osiggamy
regularne wyniki powyzej Sredniej krajowej w testach INVALSI, OECD -PISA i egzaminach
panstwowych. Studenci sprawdzajg sie rowniez na egzaminie wstepnym na uniwersytetach
(w tym w szkotach doskonatosci). Szkota zostata wyposazona w komputery i tablice interaktywne
dla kazdej klasy, posiada trzy laboratoria komputerowe dostepne do nauczania programow
i tworzenia projektéw. Opracowano rowniez rejestr elektroniczny, postrzegany jako narzedzie
administracyjne /ewaluacyjne, a takze stuzace nauczaniu w okreslonej przestrzeni poswiecone;j
przetwarzaniu i dzieleniu sie "materiatami dla klasy". Rosnie wykorzystanie platform i narzedzi

iZ!Al

A WisA STKOLA URC ) id
o s PYSSTE FTUCEP EOUAL [ o, A g



http://www.istitutocomprensivoperugia8.gov.it/
http://www.liceoalessi.org/

are Co-funded by the q
i Erasmus+ Programme

\ »)
of the European Union C H Ol C E

2016-1-PLO1-KA201-026517

online. Pomimo tego, odczuwamy potrzebe doskonalenia nauczania w celu dostosowywania go
do najwyzszych europejskich standardow.
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Prezentacja 4 tematow

Internet

Uzaleznienie od Internetu jest stosunkowo nowym obszarem badan, gtéwnie ze wzgledu na
dosy¢ krétka historie Internetu. Rdéznorodnosé publikacji na ten temat stanowi problem
i wprowadza niepotrzebny chaos. Nie ma jednej powszechnie akceptowanej nazwy tego
zaburzenia. Kilka termindw stosuje sie zamiennie, miedzy innymi: zaburzenie uzaleznienia od
Internetu, zespdt uzaleznienia od Internetu lub naduzycia w Internecie. Istnieje réwniez
definicja, ktéra nie odnosi sie do uzaleznien, takich jak kompulsywne korzystanie z Internetu
i patologiczne korzystanie z Internetu [Jakubik A .: Zespdt uzaleznienia od Internetu (ZUI)
[Internet Addiction Syndrome (IAS)]. Studia Psychologica nr 3, 2002; Sokotowski M. (red.).
Oblicza internetu. internet w przestrzeni komunikacyjnej XXI wieku. Wydawnictwo PWSZ, Elblag,
2006 po: Gajda J. Uzaleznienie sieci od Internetu w Swietle dotychczasowych badan
psychologia.net.pl].

Naduzywanie Internetu uzaleznia jak wszystko inne. W wyniku tego uzaleznienia mozna
zniszczy¢ relacje z bliskimi lub zaczg¢ osiggac niskie wyniki w nauce. Gry online, zakupy przez
Internet, serwisy spotecznosciowe, czat, maratony surfowania po sieci - to wszystko uzaleznia.
[Uzaleznienie od Internetu - zapobieganie, diagnoza i terapia - uzaleznieniebehawioralne.pl]

Niemal kazde badanie przeprowadzone na ten temat potwierdzito nie tylko bezposredni zwigzek
miedzy wiekiem a uzaleznieniem od Internetu, ale takie zwigzek miedzy wiekiem
a zaniedbaniem w pracy czy w szkole. Oznacza to, ze nastolatki i mtfodzi dorosli sg
prawdopodobnie bardziej podatni na uzaleznienie od Internetu niz jakakolwiek inna grupa
wiekowa. Ws$réd oséb cierpigcych na to uzaleznienie nastolatki i mfodzi dorosli czesciej
zaniedbujg prace lub szkote niz starsze, dojrzalsze osoby z podobnym natogiem. W najbardziej
znanym badaniu psychometrycznym dotyczacym uzaleznienia od Internetu [Psychometryczne
wtasciwosci testu uzaleznienia od Internetu CyberPsychology & Behavior Volume 7, Number 4,
strona 449. Laura Widyanto, Ph.D. i Mary McMurran, Ph.D. 2004 po: Uzaleznienie od Internetu
- zapobieganie, diagnoza i terapia -uzaleznieniebehawioralne.pl], wiek byt jedynym czynnikiem,
ktory byt bezposrednim i statym czynnikiem dla tego uzaleznienia, sposréd wszystkich innych
czynnikow.

Wcigz rozwijajacy sie mdzg (u dzieci i mtodziezy) tatwo przyzwyczaja sie do szybkosci i krzykliwej
grafiki zwigzanej z Internetem. Moze to powodowac problemy behawioralne, takie jak ADHD lub
przynajmniej uczyni¢ dzieci i nastolatki bardziej niecierpliwymi niz ludzie wychowani bez
natychmiastowe] satysfakcji oferowanej przez Internet. Objawy, ktdre mogg wystgpi¢ u osdéb
uzaleznionych, obejmujg zaburzenia koncentracji, zaburzenia funkcji poznawczych, uposledzona
kontrola impulséw, zaburzenia widzenia, bdl plecéw i kregostupa, podatnosé na bezsennosé,
nadpobudliwosé. [Uzaleznienie od Internetu - zapobieganie, diagnoza i terapia -
uzaleznieniebehawioralne.pl]

Kimberly Young [Sokotowski M. (red.). Oblicza Internetu. Internet w przestrzeni komunikacyjnej
XXI wieku. Wydawnictwo PWSZ, Elblag, 2006; Mtody K. S. Internet uzaleznienie: objawy, ocena
i leczenie, Innowacje w praktyce klinicznej: ksigzka Zrédtowa, Professional Resource Press,
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Sarasota, 1999 po: Gajda J. Uzaleznienie od Internetu - psychologia.net.pl] wyodrebnita
dotychczas pieé podtypdw uzaleznienia od Internetu:

1. Socjomania _internetowa - to uzaleznienie od internetowych kontaktéw towarzyskich.

Osoba z tym zaburzeniem rozwija nowe kontakty z ludzmi tylko przez Internet. Bierze
aktywny udziat w listach mailingowych, IRC, kontaktach e-mail i serwisach
spotecznosciowych. W prawdziwym zyciu jego relacje z innymi ludZmi zwykle nie s dobrze
rozwiniete. Takie osoby mogg rozmawiaé z innymi przez wiele godzin w Internecie, ale maja
trudnosci w kontaktach twarzg w twarz. Istnieje rdwniez znikniecie komunikacji niewerbalnej
w ich komunikacji, wiec niewerbalne informacje nie sg czytane w ogdle lub czytane, ale
w hiewtasciwy sposdb.

2. Uzaleznienie od sieci - czyli zalezno$¢ od obecnosci w Internecie (on-line), jest bardzo

podobna do uzaleznienia od komputera, z tym ze dotyczy sieci. Ta odmiana jest najczestsza u
0sO0b majgcych staty dostep do Internetu. Uzaleznieni sg stale zalogowani i obserwujg, co
dzieje sie w wirtualnym swiecie. Obsesyjnie grajg online, uczestniczg w aukcjach, dyskutujg
na forach itp. Ten typ tgczy wszystkie formy syndromu uzaleznienia internetowego.

3. Przecigzenie lub przetadowanie informacjami - uzalezniajgce przegladanie stron

internetowych, w tym baz danych. Ma zwigzek z nadmiarem informacji, np. uczestnictwo w
wielu forach dyskusyjnych jednoczesnie lub przebywanie w kilku pokojach czatowych
jednoczesnie.

4. Uzaleznienie od komputera - osoba z tg przypadtoscig nie musi korzystaé z sieci, po prostu

musi korzysta¢ z komputera, ale nie ma znaczenia, co robi. Wazne jest, aby komputer byt
wigczony i ze ona spedza z nim czas. Najczesciej pojawia sie w przypadku obsesyjnego grania
w gry komputerowe.

5. Erotomania _internetowa - ten typ uzaleznienia polega gtdwnie na ogladaniu zdjec

i filméw pornograficznych oraz na rozmowach na temat spraw seksualnych. Zaburzenie to
mozna okresli¢ jako uzalezniajgce uzycie pornografii. Czesto u podstaw tych zachowan leza
odchylenia i dysfunkcje seksualne, takie jak: pedofilia, zoofilia, ekshibicjonizm i inne.

Przydatne materiaty i linki:
1) http://netaddiction.com/

2) https://www.addictions.com/internet/

Hazard online

Patologiczny hazard przypisywany jest zaburzeniom osobowosci i zachowaniu w klasyfikacji ICD-
10 (Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordb). Czesto jest to powtarzanie hazardu, ktéry zaczyna
dominowac w zyciu cztowieka ze szkoda dla wartosci i obowigzkéw spotecznych, zawodowych,
materialnych i rodzinnych [B. Dzik, Hazard (w :) T. Tyszka (red.), Psychologia ekonomiczna, GWP,
Gdansk 2004. po: J. Wegrzecka-Gilui, Przewodnik dla Rodzicéw Uzaleznienia behawioralne
Patologiczny Hazard i Internet, Warszawa]. Kazda forma hazardu moze uzaleznia¢, zwtaszcza gdy
spetnia wazne emocjonalne i finansowe potrzeby nastolatka i gdy gracze sg zdecydowani grac za
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pienigdze. Kiedy nastolatek gra w okazjonalng lub spoteczng gre, moze “przestac grac
w dowolnym momencie - jego poczucie wartosci nie zalezy od wygranej lub porazki. Zdarza sie
jednak, ze niektére nastolatki wykraczajg poza te ramy i zaczynajg graé na automatach i innych
formach hazardu. Ta zabawa, traktowana w kategoriach rozrywki, z czasem moze jednak
oznaczac¢ poczatek kompulsywnego hazardu.

Udziat w grach hazardowych jest do$é¢ powszechny wsréd miodych ludzi. Dotyczy to
w szczegolnosci dwéch rodzajéw gier: gier liczbowych z kuponami i konkurséw SMS. Nieco mniej
popularne sg automaty i gry internetowe, ale takze w tych przypadkach mozna méwi¢ o dos¢
sporym udziale. Mniej powszechne sg zaktady bukmacherskie i inne gry liczcbowe. Najmniejszg
grupg stanowig gracze kasyn, co prawdopodobnie wynika z ograniczonej dostepnosci tego typu
gier zwigzanych z kasynami i mozliwosci kontrolowania wieku gracza [Badanie Konsumpcja
substancji psychoaktywnych przez mtodziez szkolng — Mtodziez 2010, ktére zlecito i sfinansowato
Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii. Zostato ono zrealizowane przez Fundacje CBOS
w okresie od 15 pazdziernika do 15 grudnia 2010 after: J. Wegrzecka-Gilun, Przewodnik dla
Rodzicdw Uzaleznienia behawioralne Patologiczny Hazard i Internet, Warszawal.

Hazard jest czesto nazywany "ukrytym nawykiem", poniewaz w przeciwiendstwie do innych
natogéw nie powoduje widocznych objawéw. W przypadku nastolatkdw hazard moze by¢
niezauwazony z powodu innych problemdéw z zachowaniem, ktére ujawniajg sie w okresie
dojrzewania.

Sygnaty ostrzegawcze [B. Wojewddzka, K. Dabrowska, Gra, zabawa czy natogowe granie,
PARPAMEDIA, Warszawa 2011 po: J. Wegrzecka-Gilun, Przewodnik dla Rodzicéw Uzaleznienia
behawioralne Patologiczny Hazard i Internet, Warszawal]:

e zaniedbywanie nauki - czas nastolatka poswiecony grom hazardowym zamiast nauce,

e zaniedbanie zycia spotecznego i rodziny - nastolatek coraz bardziej zmniejsza krag
przyjaciét i zrywa bliskie relacje,

e |ekcewazenie wlasnego wygladu - nastolatek, izolujgc sie od otoczenia, nie odczuwa
potrzeby dbania o siebie - jego uwaga skupiona jest na grze, a nie na lustrze,

e nieuzasadniona zmiana nastroju - nastolatek doswiadcza rdéinych standw
emocjonalnych od euforii, gniewu do depresji. Hustawka emocji jest réwniez
spowodowana ciggtym napieciem w trakcie gry i nieprzewidywalnoscig wygranej,
niepokojem zwigzanym z brakiem pieniedzy na gry, rosngcym dfugiem itp. Stan ten
czesto wzmacnia pogorszenie fizycznego samopoczucia (nieregularne jedzenie, pdiny
sen, brak ruchu itp.)

e podraznienie i ztos¢ w przypadku, gdy nie mozna gra¢ na komputerze lub zakaz
opuszczania domu,

e gra p6zno w nocy, czesto w ukryciu przed rodzicami (zamkniety pokaj),

e czeste, trudne do wyjasnienia nieobecnosci w domu i szkole - nastolatek poswieca czas
na przebywanie w miejscu, w ktérym moze sie bawic,

e fapanie nastolatka na ktamstwach na temat codziennych czynnosci,
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e brak pieniedzy, mimo ze nastolatek moze otrzymaé kieszonkowe i/lub pienigdze na
zakup rzeczy, ktérych potrzebuje - czeste ktamstwo, ze zostat okradziony, stracit
pienigdze, nie wie, gdzie je odtozyt itp.,

e pierwsza kradziez - czesto ta forma przestepstwa popetniona przez nastolatka
uswiadamia rodzicom wage problemu,

e zadtuzenie - osiggniecie krytycznego punktu przez nastolatka w sprawach finansowych
moze by¢ takze sygnatem alarmowym dla jego rodzicow,

e ujawnienie potrzeby konkurencji - nastolatki s3 wyraznie ozywione w sytuacjach, w
ktdrych wystepuje ryzyko i stres emocjonalny, nie ponosi odpowiedzialnosci za wtasne
zachowanie,

e nierealna wizja wtasnej rzeczywistosci.

Patologiczny nastoletni hazardzista nie moze przestac gra¢, nawet jesli uzaleznienie powoduje
powazne problemy w jego Zyciu osobistym. Im wiecej stresu doswiadczasz, tym bardziej
intensywna gra. Kazda wygrana, podobnie jak przegrana, zacheca go do kontynuowania gry.
Wygrana zwieksza poczucie wtadzy, utracone szanse na kontynuacje gry, majgc nadzieje na
wygrang. Patologiczny hazardzista jest szczesliwy tylko wtedy, gdy gra. Gra jest nie tylko jedynym
zrédtem prawdziwej przyjemnosci, ale takze uspokaja lub pobudza, ttumi bdl, jest sposobem
radzenia sobie z nuday. Hazard patologiczny pojawia sie przede wszystkim w wyniku ciggtego
zaciggania pozyczki od rodziny lub przyjacidt, przy czym trudno jest wyttumaczy¢ liczne unikanie
ich sptaty, ciggty brak pieniedzy, kradzieze, czeste granie w ukryciu i samotnosci, notoryczne
ktamstwa w ukrywaniu rozmiaru problemu, granie "do ostatniego centa" - hazard staje sie
wazniejszy niz wszystko i wszyscy. [J. Wegrzecka-Gilun, Przewodnik dla Rodzicéw Uzaleznienia
behawioralne Patologiczny Hazard i Internet, Warszawa]

Przydatne materiaty i linki:

1) http://netaddiction.com/online-gambling/

NARKOTYKI

Narkotyki s3 problemem spotecznym. Twierdzenie, ze uzaleznienie dotyczy jedynie oséb
bezdomnych mieszkajgcych na dworcach, ktére nie zdotaty ustatkowac sie w zyciu, jest
absurdem. Narkomanem moze by¢ kazdy, nie tylko ten, ktéry "wyglada" jak stereotypowy
narkoman. Problem z narkotykami moze mie¢ mtoda osoba, ktérej w ogdle nie podejrzewamy,
poniewaz ma dobre oceny w szkole i wielu znajomych. Uzaleznienie od narkotykdow to choroba
i jak wiekszos¢ choréb moze dotkna¢ kazdego. Istnieje wiele subtelnych oznak uzaleznienia,
ktdre tatwo przeoczy¢. Uzalezniony mtody cztowiek rzadko otwarcie przyznaje sie do choroby,
szczegoblnie dlatego, ze czesto zaprzecza swojemu uzaleznieniu. Musisz zna¢ szczegodty, ktore
mogg wskazywac, ze problem istnieje, abys mdgt odpowiedzie¢ tak szybko jak to mozliwe
i pomac.

Narkotyki s3 powszechng nazwg dla catej gamy substancji psychoaktywnych - naturalnych
i syntetycznych - ktére wptywajg na funkcjonowanie organizmu. Istnieje pie¢ gtdwnych grup
substancji psychoaktywnych: opioidy (heroina, morfina, opium), marihuana (marihuana,
haszysz), kokaina, amfetamina i jej pochodne, substancje halucynogenne (LSD, psylocybe).

A WiSIA STt URC i
Grie p Bvucer LEnuat E = oo, B



http://netaddiction.com/online-gambling/

= Co-funded by the 07@]
. Erasmus+ Programme CHO' C
= of the European Union

Do najczesciej stosowanych lekéw nalezg leki nasenne i uspokajajace. W ostatnichlatach jednym
z najwiekszych zagrozen dla mtodziezy sg rowniez dopalacze, ktérego sktad tak czesto sie
zmieniajg, ze nigdy nie wiadomo, jakie substancje s3 w nim zawarte i jakie mogg by¢
konsekwencje jego uzycia. Coraz czesciej uzycie dopalacza (nawet jednorazowo) prowadzi do
Smierci.
Termin "substancje psychoaktywne" jest zarezerwowany dla kazdego zwigzku, ktéry ma
bezposredni i wyrazny wptyw na uktad nerwowy, prowadzgc do silnych zmian w sferze
emocjonalnej, poznawczej i behawioralnej. Zgodnie z klasyfikacjg ICD-10 zaburzen psychicznych
i behawioralnych: opisy kliniczne i wytyczne diagnostyczne zgrupowane sg w nastepujacych
kategoriach F10 - F19 to zaburzenia psychiczne i behawioralne wywotane uzywaniem substancji
psychoaktywnych.

[ www.who.int/substance abuse/terminology/ICD10ClinicalDiagnosis.pdf ]:

» F10. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzywaniem alkoholu;
» F11. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzywaniem opioidow;
» F12. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzywaniem kanabinoidéw;
» F13. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzyciem S$rodkéw

uspokajajacych i nasennych;

» F14. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzyciem kokainy;

» F15. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzyciem innych
stymulantéw, w tym kofeiny;

» F16. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzyciem halucynogendw;

» F17. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzywaniem tytoniu;

» F18. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne spowodowane uzyciem lotnych

rozpuszczalnikdow;
» F19. - Zaburzenia psychiczne i behawioralne wynikajgce z wielokrotnego zazywania

narkotykow i stosowania innych substancji psychoaktywnych;

Dojrzewanie to szczegdlnie niebezpieczny czas, w ktédrym dana osoba jest podatna na rdézne
uzaleznienia. Jest to czas, ktdry wymaga eksperymentowania z rzeczywistoscig i wtasnym ciatem,
co niekiedy prowadzi do destrukcji samego siebie. Do najczeSciej cytowanych przyczyn
narkomanii  wifaczono [za: K. Krocz, Uzaleznienie od s$rodkéw odurzajacych,

portal.abczdrowie.pl]:
e ciekawosé kognitywna, che¢ spréobowania czegos$ nielegalnego i zabronionego;
 pragnienie upojenia sie chwilowg przyjemnoscia;
¢ nuda, brak pomystow na ciekawe zajecia rekreacyjne;

e presja rowiesnikow, potrzeba zaakceptowania i zaimponowania innym;
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e pragnienie ucieczki od probleméw zewnetrznych (np. Rodzinnych) i wewnetrznych

(emocjonalnych, np. niesmiatosci, niskiej samooceny);

* modelowanie zachowan osdb starszych (nasladowanie kolegéw, rodzicow-narkomandw
itp.).

Fazy narkomanii [za: K. Krocz, Uzaleznienie od srodkéw odurzajacych, portal.abczdrowie.pl]:

e poznawanie stanu odurzenia - pierwszy kontakt z narkotykami, np. na przyjeciach,

dyskotekach; zachowanie na ogét nie rézni sie od poprzedniego, ale dziecko zaczyna ktamac;

® odurzanie sie dla przyjemnosci - zwiekszenie tolerancji organizmu na zaakceptowang
dawke i wieksza czestotliwos¢ "brania". Uzycie staje sie kompulsywne. Pojawia sie

"podwadjne zycie" i wyrazne zmiany w zachowaniu;

e odurzenie jako cel nadrzedny - codzienne zazywanie narkotykdéw, najczesciej w
samotnosci. Wystepujg problemy finansowe zwigzane z koniecznoscig kupowania coraz
wiekszej ilosci dawek. Pojawia sie przedawkowanie, przecigzenie, kradzieze, a stan zdrowia

pogarsza sie. Nastréj podczas abstynencji jest bardzo nieprzyjemny;

e odurzenie jako norma — state ¢panie, narkotyk staje sie niezbedny do zycia, narkoman nie
moze juz odrdznié stanu normalnego od zatrucia; jest wrakiem, psychicznie i fizycznie

zdegradowanym.

Nastolatki zazwyczaj nie zdajg sobie sprawy z konsekwencji przyjmowania substancji
psychoaktywnych, mogg by¢ przekonane przez dileréw, kolegéw z klasy i innych przyjaciét.
Czesto leki sg przez nich traktowane jako sposdb na utatwienie zycia. Jednak leki nie rozwigzuja
zadnych probleméw prowadzac do btednego kota - narkotyki zaczynajg pogtebiaé juz istniejace
problemy i generujg zupetnie nowe trudnosci.

Emocje i samoswiadomos¢

Znajomos¢ wiasnych emocji, samoswiadomos¢ jest jednym z kluczowych elementéow dziatan
prewencyjnych i walki z natogiem, w tym uzaleznienia od Internetu, narkotykéw czy hazardu.
Zdolnos¢ do sledzenia emocji i uczué, ktére pojawiajg sie w nas, odgrywa kluczowa role
w zrozumieniu samych siebie i podejmowaniu Swiadomych decyzji dotyczacych naszych
wtasnych zachowan i wyboréw.

Kontrola emocjonalna jest zwykle okreslana jako samokontrola. Kontrolowanie emoc;ji, tak aby
byty odpowiednie w kazdej sytuacji, jest zdolnosciag do samoswiadomosci. Przyktady obejmuja
zdolnosc¢ uspokojenia sie, wydostania sie ze smutku, leku i drazliwosci. Ludzie, ktérzy maja stabo
rozwinietg umiejetnos¢, muszg stale walczy¢ z nieprzyjemnymi uczuciami, podczas gdy ci, ktérzy
majg dobrze rozwiniete umiejetnosci, szybciej mogg osiggna¢ réwnowage po porazkach. Na
przyktad osoba, ktdra czesto wpada w szat z trywialnych powoddw po prostu nie moze
kontrolowaé emocji.
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Utrzymywanie emocji "pod kontrolg" jest kluczem do dobrego samopoczucia. Emocje
w skrajnej postaci, tj. zbyt intensywne lub utrzymujgce sie zbyt dtugo, prowadza do braku
rownowagi. Nie chodzi tez o to by by¢ szczesliwym caty czas unikajgc nieprzyjemnych uczué itp.,
ale utrzymujgc réwnowage miedzy pozytywnymi i negatywnymi emocjami. Struktura i sposdb
dziatania naszego mdzgu powoduje, ze bardzo czesto nie mamy zadnej lub tylko bardzo
ograniczong kontrole nad tym, kiedy i w jakiej emocji jestesmy. Ale mamy cos$ do powiedzenia o
tym, jak dtugo ta emocja bedzie trwata. Tu nie chodzi o zwykty smutek, zmartwienie czy gniew —
te nastroje przejdg normalnie po pewnym czasie, po prostu musimy poczekaé. Jednakze, gdy
emocje trwajg dtugo i sg bardzo intensywne, przyjmujg postaé chronicznego leku,
niepohamowanej furii lub depresji. Zdolnosci emocjonalne chronig nas przed wpadnieciem
w takie stany.

Wiele z tego, co robimy szczegdlnie w wolnym czasie, to ciggle staranie, aby uzyskac
"odpowiedni nastréj". Wszystko, co robimy, poczynajgc od czytania powiesci, oglgdania telewizji
i konczac na przyjaciotach, moze by¢ sposobem na poprawe naszego samopoczucia. Umyst
emocjonalny jest w stanie powstrzymaé, a nawet sparalizowac myslgcy umyst. Lek moze znacznie
zaktdci¢ zdolnos¢ rozumowania - na przyktad uczniowie, ktdrzy sg przerazeni, wsciekli lub
przygnebieni mogg mieé problemy z nauka.

Niezwykle waznym aspektem samos$wiadomosci i rozpoznawania emocji jest rozpoznawanie
emocji u innych. Rozpoznanie emocji innej osoby moze opieraé sie wytgcznie na Swiadomosci
wiasnych uczu¢. Im bardziej jesteSmy otwarci na nasze emocje, tym lepiej odczytujemy uczucia
innych. Jest to podstawowa umiejetnos¢ radzenia sobie z ludzmi. Ta zdolno$¢ obejmuje
umiejetno$¢ utozsamiania sie z innymi i doswiadczania ich uczué. Osoby o rozwinietych
zdolnosciach sg bardziej wrazliwe na subtelne sygnaty spoteczne wskazujace, czego inni chcg lub
potrzebujg. Rzadko dajemy wyraz werbalny emocjom, ktére pojawiajg sie w nas. O wiele czesciej
pokazujemy je w inny sposob. Kluczem do odczuwania czyichs emocji jest umiejetnosc
odczytywania sygnatéw niewerbalnych: tonu gtosu, gestu, wyrazu twarzy itp.

Uzaleznienie jest efektem nie radzenia sobie z emocjami. Kiedy jesteSmy w stanie gniewu,
frustracji, niepewnosci, kiedy czujemy sie niekochani, nieszczesliwi, niedowartosciowani, fatwo
jest uciec od emocji we wszystko, co jest w stanie je zmienic¢ (Internet, narkotyki, alkohol,
imprezy, hazard lub inne zachowania, takie jak jedzenie). W chwilach sukcesow i radosci, w taki
sam sposob, istnieje ched zintensyfikowania doswiadczenia, ludzie biorg wiecej narkotykéw, aby
lepiej radzi¢ sobie ze szczesciem lub podnosi¢ go do granic wytrzymatosci. Zdolnos¢é radzenia
sobie z emocjami jest kluczowym elementem przeciwdziatania uzaleznieniom.

[www.emocje.arct.pl]
[www.emocje.pro]
Przydatne materiaty i linki:

1) Inteligencja emocjonalna: dlaczego moze mie¢ wieksze znaczenie niz IQ Daniel Goleman

2) Inteligencja emocjonalna 2.0 Travis Bradberry, Jean Greaves, Patrick M. Lencioni

3) Building Emotional Intelligence: Techniques to Cultivate Inner Strength in Children Linda
Lantieri and Daniel Goleman
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Wyniki badan zrealizowanych w ramach projektu CHOICE

OGOLNE WNIOSKI ORAZ PODSUMOWANIE BADAN

Rezultatem pierwszej fazy projektu CHOICE jest ankieta przeprowadzona w 6 krajach na temat
uzaleznienia od Internetu, gier hazardowych i narkotykow.

W badaniu wzieto udziat 250 ucznidow (117 kobiet i 133 mezczyzn) w wieku od 13 do 19 lat. Ankieta
zostata przeprowadzona w szesciu krajach: w Danii, Irlandii, Wtoszech, Polsce, Hiszpanii i Sfowenii.
W kazdym kraju przeprowadzono ankiete wsrdd co najmniej 40 uczniéw w wieku 13-19 lat.
Ankieta zostata przeprowadzona w rdéznych szkotach i organizacjach mtodziezowych, aby dotrzeé
do jak najwiekszej i zréinicowanej grupy ucznidw. Przeprowadzilismy ankiete na réznych
poziomach edukacji: gimnazjum, liceum i technikum, ale takze w organizacjach mtodziezowych.
Szkoty i organizacje znajdowaty sie zarowno w obszarach wiejskich jak i miejskich.

Aby przedstawi¢ ogdélne podsumowanie wynikéw, podzielilismy je na cztery czesci:
1. Zarzadzanie emocjami

Umiejetnosci zarzadzania emocjami uwazamy za bardzo wazine, szczegdlnie w kontekscie
uzaleznien. Umiejetnosci emocjonalne sg kluczowe w kontekscie réznych rodzajow uzaleznien.
Zdolnos¢ zarzadzania emocjami moze by¢ waznym Srodkiem zapobiegajgcym lub zwalczajgcym
problemy z uzaleznieniem. Czes$¢ ankiety na temat zarzgdzania emocjami sktadata sie z 20 pytan
zamknietych.

Jak wida¢ z wynikéw ankiety, uczniowie w kazdym kraju oceniajg swoje umiejetnosci zarzadzania
emocjami dos¢ dobrze, ale nie bardzo dobrze. Wielu z nich deklaruje, ze potrafi wymieni¢ 5-10
emocji (Dania - 55%, Irlandia - 33%, Wtochy - 33%, Polska - 32%, Hiszpania - 28%, Stowenia - 49%).
Grupy uczniow, ktére potrafig wymieni¢ mniej niz 5 emocji, byty mniejsze (ale w Hiszpanii byto to
az 30% uczniow). 33% uczniow we Wtoszech twierdzi, ze potrafi wymieni¢ 10-15 emociji.
Najwieksza grupa uczniéw, ktérzy deklarujg, ze mogg wymieniaé ponad 15 emocji, byta w Polsce
(32%; w innych krajach grupy te byly mniejsze (okoto 20%)). Co wazne, poprosilismy uczniéw
0 wyszczegolnienie co najmniej trzech emocji, jakie znajg. Wielu z nich wymienito wiele réznych
emocji, aby udowodni¢ swojg deklaracje, gtéwnie wymieniajac smutek, szczescie, gniew, mitos¢
i nienawisé. W kazdym kraju byty grupy ucznidéw, ktdrzy nie wymienili zadnej emocji. Zwrécilismy
szczegblng uwage na to, ze niektérzy uczniowie nie wymieniali emocji, ale stany i reakcje na
sytuacje o podtozu emocjonalnym. Mozna powiedzie¢, ze pomimo deklaracji znajomosci emocji

uczniowie operujg gtéwnie "podstawowymi" emocjami i okreslenie emocji lub stanu umystu moze

sprawia¢ _im trudnos$é. Jest to obszar, ktdory moze wymagac¢ uwzglednienia w interwencji
szkoleniowe].
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Znajomosé wiasnych emocji oot

Uczniowie zadeklarowali, ze wielu z nich tatwo wyjasnia swoim przyjaciotom, co czuje (prawie
w kazdym kraju najwieksze grupy ucznidéw nie majg / raczej nie majg z tym problemu). Tylko we
Witoszech 48% ucznidw deklaruje, ze sprawia im to trudnosé.

Z drugiej strony w Hiszpanii i Sfowenii (59% i 66% odpowiedzi "tak" i "raczej tak") wiekszos¢
uczniéw oswiadczyto, ze gdy sg czyms zaniepokojeni, czesto chowajg sie w sobie. Ale w czterech
krajach odpowiedzi w Danii, Irlandii, Wtoszech i Polsce byty bardzo ambiwalentne.

Réwniez wielu ucznidw w kazdym kraju powiedziato, ze doktadnie wiedza, jakie uczucia majg
w danym momencie. Ale w kazdym kraju byli tez uczniowie, ktdrzy oswiadczyli, ze tego nie wiedza.
Uczniowie majg réwniez Swiadomos$é, ze ich ciato czuje sie inaczej, gdy przezywajg emocje, np.
gdy sg smutni z jakiego$ powodu. W kazdym kraju ponad 50% ucznidéw jest lub raczej jest tego
Swiadomych.

Réwniez bardzo ambiwalentne odpowiedzi mozna znalezé w pytaniu nr. 6: "Wiem, jak
powstrzymac negatywny wewnetrzny dialog i mysli". W odpowiedzi na to pytanie w Polsce, Danii
i Hiszpanii wiecej niz 50% uczniéw zadeklarowato, ze wie lub raczej wie, jak powstrzymac ten
negatywny wewnetrzny dialog lub przemyslenia, ale takze duze grupy ucznidw nie wiedziaty, jak
to zrobi¢. W innych krajach odpowiedzi byty bardzo ambiwalentne. Uczniowie raczej wiedzg,
dlaczego s3 Zli. Deklarowato to 62% we Wioszech, 73% w Polsce i 52% w Hiszpanii. Ale 73%
uczniéw w Danii i 78% w Stowenii méwi, ze nie wiedza lub raczej nie wiedzg, dlaczego sa Zli.
W Irlandii odpowiedzi byty bardziej ambiwalentne - 47% ucznidéw w Irlandii raczej wie lub wie,
dlaczego s3 zli.

Jak _mozemy wywnioskowaé z powyzszych wynikdw, uczniowie ogdlnie deklarowali, ze s3

swiadomi swoich emocji i wiedzg, co czujg. Ale niektdre grupy ucznidw uwazajg to za bardzo

trudne. ROwniez w niektdrych przypadkach uczniowie majg trudnosci ze znalezieniem przyczyn

swoich emocji (np. dlaczego sa wsciekli/Zli) i radzenia sobie z negatywnym wewnetrznym

dialogiem lub mys$lami. Réwniez wielu uczniow chowa w sobie (hegatywne) emocje. Moze to by¢

obszar do pracy podczas interwencji szkoleniowej.

Znajomos¢ emocji innych osob

Prawie w kazdym kraju wazne jest dla uczniéw, aby wiedzieli, co czujg ich przyjaciele. W kazdym
kraju jest to ponad 75% ucznidw. Tylko we Wtoszech 68% uczniéw stwierdzito, ze nie jest to dla
nich wazne. Ta sama sytuacja pojawita sie w kolejnym pytaniu: rozumiem emocje i uczucia innych.
Tylko we Wtoszech 72% ucznidw stwierdzito, ze nie rozumie emocji innych osdb.

Ale w kolejnym pytaniu ogromna wiekszo$¢ uczniow w kazdym kraju (ponad 75%) prébuje
zrozumieé, dlaczego ich przyjaciel jest smutny. Analogiczna sytuacja jest w kolejnym pytaniu:
"Kiedy rozmawiam z kim$, potrafie zazwyczaj odgadna¢, co ta osoba czuje". Mozemy wiec zatozy¢,
Ze inni sg wazni dla ucznidéw i uczniowie szanujg ich i ich uczucia.

Z drugiej strony w kolejnym pytaniu, ktére wigze sie takze z obszarem zainteresowania emocjami
innych ("Nie dbam zbytnio o opinie innych ludzi, zawsze robie to, co uwazam za dobre dla mnie,
niezaleznie od opinii innych ") osiggamy zupetnie inne wyniki. W trzech krajach: Danii, Irlandii
i Wtoszech odpowiedz byta bardzo ambiwalentna, jednak uczniowie raczej dbajg o opinie innych.
Ale w kolejnych trzech krajach: w Polsce, Hiszpanii i Sfowenii ogromna wiekszo$¢ ucznidow (ponad
55% w kazdym kraju) nie dba o opinie innych, i raczej o nig nie dba.
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Generalnie zdecydowana wiekszos¢ uczniéw deklarowata, Zze moze wybaczyé innym
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i bezinteresownie pomagac innym (nie szukajac wtasnych korzysci).

W ostatnim pytaniu z tej czesci (,Nie jest trudno mi powiedzie¢ NIE, kiedy moi przyjaciele
zachecajg mnie do zrobienia czego$ co mi sie nie podoba”) odpowiedzi ucznidow byly bardziej
zréznicowane. Odpowiedzi ambiwalentne byty w Danii i Irlandii - w tych dwdch krajach prawie
potowa ucznidw stwierdzita, ze jest (i raczej jest) im trudno, a druga potowa stwierdzita, ze nie jest
(i raczej nie jest). Ale we Wtoszech, w Polsce, Hiszpanii i Stowenii zdecydowana wiekszos¢ ucznidéw
deklaruje, ze nie (lub raczej nie) ma trudnosci w tym obszarze.

Jak mozemy wywnioskowaé z powyzszych wynikéw, relacjie miedzyludzkie sg wazne dla ucznidw,

na ogot chcg wiedzied, jakie sg uczucia innych i probujg zrozumieé uczucia swoich przyjaciét. Dla

duzej grupy wazne jest, aby znaé opinie innych. Dla innych nie jest to takie wazne i robig to, co

sami uwazaja za stuszne. Duza grupa uczniow (zwtaszcza w Danii i Irlandii) ma pewne trudnosci

z asertywnoscia.

Reakcje w sytuacjach wywotujacych emocje i radzenie sobie z emocjami

W ostatniej czesci kwestionariusza zarzgdzania emocjami skupiliSmy sie na radzeniu sobie
z emocjami i reakcjg w sytuacjach wywotujgcych emocje. Wiekszos¢ ucznidow w kazdym kraju
stwierdzita, ze moga fatwo dostosowac sie do nieoczekiwanych sytuacji w swoim zyciu. Mozemy
wiec zatozy¢, ze w takich sytuacjach dobrze radzg sobie z emocjami. Tylko w Irlandii duza grupa
uczniéw (30%) nie wiedziata, czy mogg tatwo przystosowac sie w takich sytuacjach.

Uczniowie z Danii i Stowenii sg rowniez swiadomi znaczenia snu. Wiekszos¢ z nich (w tych dwdch
krajach) prébuje spac na tyle, aby w petni funkcjonowac nastepnego dnia. W Irlandii, Wtoszech,
Polsce i Hiszpanii odpowiedzi ucznidw byty ambiwalentne (potowa z nich jest tego Swiadoma, ale
druga potowa nie jest). Jesli sie nie wysypiamy, mozemy by¢ poddenerwowani, drazliwi. Jesli nie
$pimy dobrze, mozemy by¢ takze zestresowani.

Z drugiej strony ogromna wiekszos¢ ucznidéw w kazdym kraju ma swiadomosé swoich mocnych
i stabych stron - wie, co potrafig lub nie potrafig robi¢ dobrze, s3 zdyscyplinowani i moga
kontrolowac siebie.

Jednak w stwierdzeniu: "Nie tatwo sie obrazam", odpowiedzi w wielu krajach byty ambiwalentne.
Jedynie w Stowenii 59% uczniéw odpowiedziato na to pytanie "tak" lub "raczej tak".

Z powyzszych wynikéw mozna wywnioskowac, ze generalnie uczniowie dobrze radzg sobie

z emocjami i fatwo przystosowuia sie do nowych sytuacji, bez wielu negatywnych emocji. Wedtug
nich znajg swoje stabosci i mocne strony (co moze im pomdc w radzeniu sobie z emocjami), sg
zdyscyplinowani i kontrolujg siebie (zajmuijg sie rowniez swoimi emocjami). Ale z drugiej strony
wielu uczniéw nie zdaje sobie sprawy ze znaczenia codziennej rutyny dla ich emocji (np.
wystarczajgcejilosci snu). Podczas interwencji szkoleniowej mozemy zapytaé o pomysty, jak radzi¢
sobie z emocjami. Wielu z ucznidw tatwo sie obraza - wiec nie w kazdej sytuacji radzg sobie catkiem

niezle.
Zazywanie narkotykow

W czesci dotyczgcej zazywania narkotykdw poprosilismy uczniéw o skupienie sie na ostatnich 12
miesigcach ich zycia, ale kilka pytan (1. i 2.) dotyczyto ich catego zycia. Poprosilismy réowniez
uczniow, aby skupili sie na narkotykach, $rodkach odurzajgcych, dopalaczach, miekkich
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narkotykach itd. Tak wiec przyjeta definicja narkotyku byta bardzo szeroka. W tej’czesci zadalismy
11 pytan i przeprowadziliémy dwie analizy przypadkdw.

Zdecydowana wiekszos¢ ucznidw nie zazywata zadnych narkotykéw, srodkéw odurzajgcych itp.
(95% w Danii, 68% w Irlandii, 71% we Wtoszech, 83% w Polsce, 83% w Hiszpanii i 80% w Stowenii).
Uczniowie, ktorzy zazywali narkotyki, mieli pierwszy kontakt z narkotykami, zazwyczaj w wieku 13,
14 lub 15 lat. Ale niektdrzy z nich mieli pierwszy kontakt w wieku 12 lat. Zdecydowana wiekszo$é
uczniow prawie we wszystkich krajach nie zazywa obecnie narkotykéw ani srodkéw odurzajgcych
(98% w Danii, 74% we Wtoszech, 90% w Polsce, 91% w Hiszpanii i 88% w Stowenii). Tylko w Irlandii
58% ucznidéw, ktdrzy odpowiedzieli na to pytanie, zadeklarowato, ze obecnie zazywa narkotyki.
Chociaz przewazajgca wiekszo$¢ w ogéle nie zazywa narkotykéw, grupa uczniéw, ktérzy zazywaja
narkotyki, nadal jest duzg grupa - okoto 10% -25% ucznidw w danym kraju. Ci, ktérzy obecnie
zazywaja narkotyki, robig to kilka razy w tygodniu, ale niektérzy uczniowie wybrali réwniez inng
odpowiedz: raz w tygodniu, kilka razy w miesigcu, lub kilka razy w roku. Raz w miesigcu wskazato
tylko kilku ucznidéw z Wtoch.

Na pytanie: "Czy odrzucite$ propozycje uzywania narkotykéw / s$rodkdéw odurzajgcych?",
wiekszos¢ ucznidw w kazdym kraju odpowiedziata, ze nikt nie przedstawit im takiej propozycji.
Mozemy wiec stwierdzié, ze narkotyki nie sg dostepne dla wszystkich. Ale z drugiej strony w Irlandii
tylko 33% ucznidow nie otrzymato takiej propozycji. Z grupy ucznidw, ktdérzy otrzymali taka
propozycje, zdecydowana wiekszos¢ odpowiedziata, ze odrzucili takg propozycje. Ale 20%
uczniéw w Danii, 16% w Irlandii, 14% we Wtoszech, 12% w Polsce, 11% w Hiszpanii i 7% w Stowenii
nie odrzucito propozycji uzywania narkotykow.

Wedtug ucznidow miodziez uzywa narkotykdéw lub innych s$rodkédw odurzajacych z réznych
powoddw. Wielu uczniéw (cho¢ powinni wskaza¢ tylko jeden powdéd) wybrato wiecej niz jedna
odpowiedZ. Rdézinice miedzy krajami s niewielkie. Najczesciej wybierane odpowiedzi
w poszczegdlnych krajach brzmiaty: "uwazaja, ze beda sie dobrze bawi¢" w Danii, Irlandii i we
Wtoszech, "chcg zobaczyé, jak to jest (ciekawosé)" w Danii, "chcg zadowoli¢ innych (przynalezec
do grupy)" w Hiszpanii i Stowenii, "Uwazajg, ze pozwoli im to uwolni¢ sie od stresu, napiecia
i problemoéw" w Danii, Wtoszech, Polsce, Hiszpanii i Stowenii. W kazdym kraju rzadziej wybierane
odpowiedzi uczniéw to: "Nie chcg uchodzié¢ za stabszych", "Nie potrafia odmdwi¢", "Chcg by¢
dorostymi", "Chcg by¢ modni”. W tym pytaniu wielu ucznidw podaje takie inne przyczyny
uzywania narkotykéw, na przyktad: presja rowiesnikéw, ucieczka od negatywnych uczué
i probleméw osobistych oraz naduzywanie narkotykdw w rodzinie (Dania); picie alkoholu,
eksperyment, przygoda, znudzenie, zto$¢, ,nabuzowanie” (Irlandia); chcg naleze¢ do grupy, chca
zapomnie¢ o problemach zyciowych, chcg wygladaé na starszych, chcg uciec od rzeczywistosci
(Wtochy); chcag uciec od problemoéw ze szkotg, rodzing, przyjaciétmi, pozby¢ sie wszystkiego
i przesta¢ odczuwac impulsy ze Swiata zewnetrznego (Polska); jako uwolnienie sie od stresu,
poniewaz jest to modne, ze wzgledu na problemy w swoich rodzinach (Hiszpania); nie chcac by¢
postrzeganym jako stabi i chcgcy wydawac sie fajnymi, ciekawos¢, uwolnienie stresu (Stowenia).
Co wazne wielu ucznidow w kazdym kraju stwierdzito, ze wszystkie powody wymienione
w pytaniach sg prawdopodobnie i trudno im wybra¢ jeden.

Uczniowie powiedzieli rdwniez, ze dorosli rozmawiali z nimi o niebezpieczeistwie zazywania
narkotykow. W kazdym kraju najczesciej wskazywanymi osobami byli: nauczyciele (z wyjgtkiem
Hiszpanii - tylko 13%) i matki. Réwniez inne odpowiedzi (pedagog szkolny, lekarz, policjant, ojciec,
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dziadkowie, kolega / przyjaciel) zostaty wskazane przez ucznidw, ale z nizszym wynikiem. Tylko
nieliczni uczniowie w kazdym kraju powiedzieli, ze nikt z nimi nie rozmawiat.

Wiekszo$¢ ucznidw w kazdym kraju stwierdzita, ze moze liczyé na pomoc dorostych, ale wyniki byty
rozne w réznych krajach. Najmniej uczniéw we Wtoszech moze liczy¢ na pomoc dorostych (64%),
za$ 70% w Hiszpanii i 77% w Irlandii, podczas gdy 88% w Stowenii, 92% w Danii i 98% w Polsce.
Wiekszo$é uczniéw odpowiedziata, ze otrzymujg wsparcie od rodzicéw i rodziny, ale takze od
przyjaciét, innych dorostych (takich jak sgsiedzi, pracownicy mtodziezowi) i nauczycieli.

Zdecydowana wiekszos¢ uczniow w kazdym kraju (ponad 79% w Irlandii, 85% w Hiszpanii i Stowenii
i ponad 90% we Wtoszech, w Polsce i Danii) nie odczuwata wewnetrznych problemdw, strachu,
leku, ztego nastroju, gdy probowali ograniczy¢ lub zaprzesta¢ zazywania narkotykéw / Srodkow
odurzajgcych. Zdecydowana wiekszos¢ ucznidw (79% w Irlandii, 85% w Hiszpanii, 88% w Stowenii,
95% we Witoszech i Polsce, 98% w Danii) rowniez nie ryzykowato utraty oséb, ktére kochaja,
waznych relacji z innymi ludzmi lub edukacji w odniesieniu do zazywania narkotykéw / srodkow
odurzajgcych. Bardzo podobng sytuacje mamy w kolejnym pytaniu. Zdecydowana wiekszos¢
uczniow (79% w Irlandii, 85% w Hiszpanii i Stowenii, 93% we Wioszech i Polsce, 95% w Danii) nie
uzywato narkotykédw / S$rodkéw odurzajgcych, aby unikngé probleméw lub unikngé
nieprzyjemnych uczuc (np. bezradnosci, poczucia winy, leku lub depresji).

W odpowiedziach na studium przypadku nr. 1 znaczna wiekszo$¢ uczniow w kazdym kraju
wskazywata na negatywne emocje, takie jak: lek, zniechecenie, zdziwienie, smutek i niesmak.
Otwarte pytania byty trudne dla uczniéw, wiec nie kazdy uczen odpowiedziat na to pytanie, ale
czytajgc odpowiedzi, mozemy wywnioskowaé, ze wiekszo$¢ ucznidw nie czutaby sie komfortowo
w sytuacji, gdy ktos oferuje im narkotyki, szczegdlnie pod presjg grupy. Wielu ucznidw uwaza, ze
ta sytuacja jest bardzo trudna, poniewaz potrzebujg akceptacji nowej grupy, ale z drugiej strony
nie chcg zazywac narkotykow. Niektorzy uczniowie zauwazyli silne emocje w tej sytuacji. A kilku
z nich zazywatoby narkotyki, by sta¢ sie czescig grupy.

W odpowiedziach na studium przypadku nr. 2 znaczna wiekszos¢ ucznidéw w kazdym kraju
wskazata réwniez gtdwnie negatywne emocje, takie jak: smutek, strach, ztos¢, zniechecenie. Ale
takze wielu z nich wskazato réwniez na szczescie. Wiekszo$¢ uczniow dostrzega negatywne
aspekty sytuacji i chciatoby zmieni¢ ja w co$ bardziej pozytywnego (np. szukaé¢ pomocy od
dorostych, opusci¢ chtopaka, szuka¢ przyjaciot), ale kilku uczniéw czutoby sie dobrze w tej sytuacji
- gdy majg wsparcie w swoim chtopaku.

Jak widaé¢ w wynikach badania, mtodzi ludzie sg narazeni na uzywanie narkotykow. Chociaz

niewielu z nich prébowato uzywac narkotykow lub robi to obecnie, powinnismy zwrdci¢ uwage na

dziatania zapobiegawcze. Mtodzi ludzie sg swiadomi konsekwencji zazywania narkotykow i sg w

stanie powiedzie¢ NIE, ale takze niektérzy z nich powiedzieli, ze zazyliby narkotyki (studium

przypadku nr 1 i 2). Wazne jest, aby zdefiniowaé powody uzywania narkotykow — kazdy uczen

indywidualnie dla siebie i jak radzi¢ sobie z tymi przyczynami bez uzywania narkotykéw. Niektérzy

uczniowie wskazywali na zwigzek miedzy radzeniem sobie z emocjami i uzywaniem narkotykéw

(np. w celu uwolnienia napiecia, radzenia sobie ze stresem itp.) Ogdlnie mtodzi ludzie moga liczyé

na pomoc innych, zazwyczaj rodzicéw, rodziny i nauczycieli. Dobrze jest podkresli¢ ten aspekt

i skupic¢ sie na tym, w jaki sposdb i kogo poprosi¢ o pomoc.
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W tej czesci kwestionariusza zadajemy 13 pytan i przedstawiamy dwa studia przypadkow.
Poprosilismy uczniéw, aby rozwazyli technologie jako szerokie zastosowanie Internetu,
komputera, tabletéw, telefonéw komdrkowych lub innych urzadzen elektronicznych, narzedzi ICT.

Wielu uczniow w kazdym kraju spedza duzo czasu przed komputerem, tabletami, smartfonami itp.
W Danii 30% ucznidw spedza do 4 godzin, kolejne 30% do 6 godzin i 27% korzysta z technologii
przez 6 godzin. W Irlandii 31% ucznidw spedza ponad 6 godzin przed komputerem itp., a 21% do
4 godzin. We Witoszech mozemy zobaczy¢ troche inng sytuacje. 36% uczniéw spedza przed
komputerem do 2 godzin lub do 4 godzin. W Polsce 27% uczniéw spedza przed komputerem ponad
6 godzin, ale z drugiej strony 41% (do 2 godzin lub mniej niz 2 godziny). W Hiszpanii 37% ucznidéw
spedza ponad 6 godzin i 20% do 4 godzin. A w Stowenii 52% uczniéw spedza do 2 godzin lub mniej
niz 2 godziny. Jak wida¢ uczniowie ze Stowenii, Wtoch i Polski spedzajg nieco mniej czasu przed
komputerem niz ich koledzy z innych krajow.

Uczniowie z Danii (35%) i Polski (32%) czesto korzystajg z Internetu / komputera diuzej niz
zamierzali. Uczniowie z Irlandii (26%) robig to regularnie. Uczniowie z Wioch (31%) i Stowenii (28%)
robig to sporadycznie, ale uczniowie z Wtoch (38%) i Hiszpanii (26%) robig to rzadko. Oczywiscie
przedstawione grypy to najwieksze grupy w kazdym kraju, ale wsrdd odpowiedzi w kazdym kraju
mozemy znaleZ¢ réwniez duze grupy uczniéw w kazdej odpowiedszi.

W Danii, Irlandii, Wtoszech, Polsce i Hiszpanii znaczna wiekszos$¢ ucznidw stwierdzita, ze dorosli
zwracajg uwage na czas spedzany przed komputerem (czesto lub rzadko, ale tak). Ta deklaracja
moze dostarczy¢ nam dwdch informacji. Z jednej strony wiemy, ze ktos dorosty zwraca uwage na
czas spedzany przez dzieci przed komputerem itp., ale z drugiej strony moze to by¢ zwigzane
z tym, ze uczniowie spedzajg zbyt duzo czasu przed komputerem. Tylko w Stowenii 44% uczniéw
(najwieksza grupa) stwierdzito, ze nikt nie zwrdcit im uwagi na czas spedzany przed komputerem
lub innymi urzagdzeniami.

Uczniowie zwykle korzystajg z komputeréw do ogladania filméw i stuchania muzyki (Dania - 57%,
Wrtochy - 37%, Stowenia - 24%), do grania w gry komputerowe online (Hiszpania - 27%, Wtochy -
26%, Dania - 25%) oraz do nawigzywania / utrzymywania kontaktéw z innymi osobami (czatami,
forami, wiadomosciami btyskawicznymi) (Irlandia - 20%, Stowenia 22%). Wielu z nich uzywa go
rowniez do uczenia sie i uzyskiwania informacji. Uczniowie wskazali takze inne odpowiedzi, takie
jak: media spotecznosciowe, relaksacja, oglgdanie zdjec.

Wiekszo$¢ uczniow z kazdego kraju twierdzi, ze raczej nie (lub bardzo rzadko) zaniedbuje prace
domowg / prace szkolng tylko po to, aby spedzaé wiecej czasu w Internecie lub korzystac z innych
technologii informacyjno-komunikacyjnych. Tylko 32% ucznidw ze Stowenii i 24% uczniow
z Irlandii robi to sporadycznie. Uczniowie raczej nie przedktadajg (lub rzadko) przyjemnosci
korzystania z Internetu lub innego narzedzia ICT nad spotkania twarzg w twarz z przyjaciétmi lub
rodzing. Rzadko (lub nie) bojg sie, ze zycie bez Internetu lub innych technologii informacyjno-
komunikacyjnych bytoby nudne, puste i smutne. Tylko 24% ucznidéw z Hiszpanii boi sie tego.
Uczniowie réwniez nie korzystajg (lub rzadko) z Internetu lub innych technologii informacyjno-
komunikacyjnych zamiast spotykac sie / wyj$¢ ze swoimi przyjaciétmi, ale w Danii 28% z nich
czasami tak robi. Rzadko lub nie sg zaniepokojeni brakiem dostepu do Internetu, ale 38% ucznidéw
z Danii jest od czasami zaniepokojonych, a odpowiedzi z Irlandii s3 ambiwalentne. Wiekszos¢
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uczniow réwniez nie odczuwa depresji, wahan nastroju ani zdenerwowania, gdy nagle potgczenie

**

internetowe jest zerwane / kiedy czesto zrywa sie potaczenie
z Internetem. Jednak 28% uczniow w Irlandii i 26% ucznidow we Wtoszech czuje sie tak czasami.
A 30% ucznidw z Hiszpanii zawsze tak sie czuje (podczas gdy 30% ucznidw nie czuje tak).

Ogdlnie uczniowie nie odczuwali wewnetrznych problemdéw, przygnebienia, obnizenia nastroju
lub irytacji, jesli probowali ograniczyé lub zatrzymac korzystanie z Internetu. Jednak 47% uczniéw
z Irlandii, 40% z Danii, 39% ze Stowenii, 38% z Wtoch, 27% z Polski i 26% z Hiszpanii przyznato sie,
ze czasami tak sie czuje. Zasadniczo nie ryzykowali rdwniez utraty oséb, ktére kochajg, waznych
relacji zinnymi ludZzmi lub edukacji w zwigzku z nadmiernym poswiecaniem czasu w Internecie lub
korzystaniem z innych technologii informacyjno-komunikacyjnych (93% w Stowenii, 90% w Danii
i Polsce, 81% we Wtoszech , 76% w Hiszpanii i 69% w Irlandii). Uczniowie tez nie korzystajg
z Internetu lub innych technologii informacyjno-komunikacyjnych, aby unikngé probleméw lub
unikngé¢ nieprzyjemnych uczué (np. poczucia bezradnosci, winy, leku lub depresji), ale 45%
ucznidow z Danii i Wtoch, 39% z Irlandii i Hiszpanii, 34% z Polski i 20% ze Stowenii przyznato, ze
czasami tak robi.

Jesli chodzi o studium przypadku nr 1, gtéwne emocje, ktére wybrali uczniowie, to smutek i ztos¢.
Na podstawie odpowiedzi mozemy zatozyé, ze sytuacje te przynoszg ogromne emocje. Wielu
ucznidw czutoby sie naprawde Zle, gdyby stracili telefony. Mysleliby, ze stato sie co$ ztego /
strasznego, ze stracili wszystko, co mieli. W swoich komentarzach uczniowie zgadzajg sie, ze jest
to irytujaca i frustrujaca sytuacja, gdy ich telefon przestaje dziata¢. Wielu z nich w tych pytaniach
wyrazato takze negatywne emocje dla tego kolegi, ktéry popycha bohatera sytuacji i jest
"powodem" utraty telefonu.

Rowniez w studium przypadku nr 2 gtéwne wskazane emocje byty negatywne: smutek,
zniechecenie, gniew, niesmak. Uczniowie opisujg sytuacje Kasi jako smutng, poniewaz wkrétce
straci przyjaciét z powodu bloga. Wydaje im sie, ze spedza za duzo czasu na blogowaniu i traci
kontakt z prawdziwym Swiatem: w zyciu szkolnym i towarzyskim. Opinie uczniéw na temat tej
sytuacji byty dos¢ podzielone. Wielu uczniéow dbatoby o swoje relacje z przyjaciotmi i mysli, ze
bytoby to dla nich wazne, i ze powinni zrobic cos, aby poprawic te relacje. Ale z drugiej strony duza
grupa uczniow pisze, ze ich zdaniem, ich przyjaciele powinni rowniez wspierac ich w pisaniu bloga
- i ze jest im przykro z powodu braku takiego wsparcia, poniewaz blog jest dla nich niezwykle
wazny. Wielu z nich chciatoby kontynuowac pisanie bloga (ale niektérzy z nich woleliby to robic¢
rzadziej lub zaangazowad swoich przyjaciét w te akcje). Niektdrzy uczniowie napisali takze, ze
w ogdle powinni zakoniczy¢ pisanie bloga.

Wielu uczniéw miato trudnosci z udzieleniem odpowiedzi na pytania otwarte, wiec niektdrzy z nich
nie napisali zadnej odpowiedzi.

Jak wynika z powyzszego krotkiego podsumowania, uczniowie spedzajg duzo czasu (okoto 4 lub 6

godzin dziennie lub nawet wiecej) korzystajac z internetu, narzedzi ICT itd. Z drugiej jednak strony

deklarujg, ze jest to normalna sytuacja, deklarujg, ze relacje z innymi, prace domowe lub prace

szkolne s3 dla nich bardzo wazne i ze nie zaniedbujg ich, aby spedzaé wiecej czasu przed

komputerem. Ale wazne jest, aby zauwazy¢, ze w_odpowiedziach na studium przypadkéw

uczniowie pisali, ze opisane sytuacje bytyby dla nich bardzo stresujgce i wywotatyby silne emocje.

Trudno bytoby im zrezygnowac lub ograniczy¢ korzystanie z Internetu, narzedzi ICT itp. Dzisiejsza
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technologia jest czeicig naszego 7ycia, nie zauwazamy nawet, ile jej uzywamy. Wazne jest

osiggniecie rownowagi miedzy rzeczywistoscig a zyciem online. Chociaz wydaje sie, ze uczniowie

sg Swiadomi niebezpieczenstwa korzystania z Internetu, powinniSmy zwrdci¢ szczegdlng uwage

(jako aspekt szkolenia) na fakt budowania relacji z innymi w rzeczywistosci, nieuciekanie od

probleméw w wirtualny Swiat.

Hazard
Czesc¢ ankiety dotyczaca hazardu skfadata sie z 12 pytan i dwdch studium przypadkéw.

Jak wida¢ z ogdlnych wynikéw, uczniowie nie uprawiajg hazardu. Zdecydowanie wiekszo$¢ z nich
nie gra za pienigdze. Ale w niektdrych pytaniach kilku ucznidw odpowiedziato ,tak”. Najwieksza
grupa ucznidw bioracych udziat w grach jest w Irlandii (powyzej 20%). Niektdrzy z ucznidw
z kazdego kraju powiedzieli, ze grajg, aby poprawié swdj nastroj.

Jesli chodzi o studium przypadkow, w studium przypadku nr 1 wiekszo$¢é uczniéw w kazdym kraju
wskazuje pozytywne emocje, takie jak: szczescie, nadzieja, satysfakcja, ale takze strach
(negatywna emocja). Kilkoro z nich przyznato, ze sytuacja, kiedy mogliby zagra¢ bytaby dla nich
pokusg. Odpowiedzi te mogg sugerowaé, ze gdyby uczniowie znalezli sie w takiej sytuacji, chcieliby
gra¢. Ale w otwartych pytaniach powiedzieli raczej, ze nie zagraja i nie wezma pieniedzy od
rodzicow bez ich wiedzy. W studium przypadku nr 2 wiekszos¢ uczniéw w kazdym kraju wskazuje
na negatywne emocje, takie jak: smutek, strach, zto$é, zniechecenie. Niektdrzy uczniowie
przyznali, ze bytaby to dla nich trudna sytuacja, niektdérzy z nich przestaliby gra¢, a inni chcieliby
szukac pieniedzy.

Jak mozemy wywnioskowacd z wynikéw, hazard nie jest bardzo duzym problemem wsréd ucznidw,

ale gdyby byli w jakiej$ "sytuacji hazardowej", niektérzy z nich mogliby chcie¢ sprobowac zagrac.

Mozemy traktowac sytuacje hazardowe jako potencjalne sytuacje, w ktérych uczniowie mogg braé

udziat.
Dla niektdrych ucznidw moze to byc interesujgce, poniewaz moze daé im nowe emocje, takie jak

podniecenie, nowa adrenalina. Zazwyczaj uczniowie nie traktujg hazardu jako uzaleznienia.

Hazard moze staé sie problemem dla kilku ucznidéw, ale generalnie wszyscy zdajg sobie sprawe

z negatywnych konsekwencji, jakie moze wywotaé uzaleznienie od grania za pienigdze. Wniosek

z tej czedci ankiety jest taki, Ze hazard nie jest postrzegany jako palacy problem wsréd badanych

uczniow. Mozemy jednak zatozyé, ze niektdrzy uczniowie, jesli znajda sie w sytuacji hazardowej,

beda narazeni na ryzyko.
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Fakty na temat mozgu

Autorzy tego podrecznika nie sq ekspertami w tematyce funkcjonowania mozgu! Aby jednak lepiej
zrozumiec¢ temat projektu CHOICE, dokonalismy niewielkich badari w Internecie na temat
uzaleznien.

Oto bardzo krotka wersja tego, co odkrylismy, jak uzaleznienie wptywa na mdzg i jakie mogq by¢
tego konsekwencje. Ten materiat ma stuzyc¢ Twojej inspiracji i pozwoli¢ Ci uzyskac perspektywe na
ten temat. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej niz wynika z poniiszych cytatéw, musisz
przeprowadzi¢ wtasne badania.

Ponizsze dwa cytaty pochodzg z wywiadu z 2015 r. "Danmarks Radio" o uzaleznieniu.
Badacz mdzgu, Psychiatra Peter Lund Madsen:

"W ludzkim médzgu znajduje sie centrum nagréd. Méwimy o systemie nagréd. Ten system nagréd
jest aktywowany, gdy zrobimy cos, co uwzglednia potrzeby naszego ciata. Dzieki tej czesci mdzgu
jaka jest ptat czotowy uczucia radosci, szczescia i dobrego samopoczucia motywujg nas do tego,
abysmy raz po raz wybierali to konkretne dziatanie. To poczucie szczescia i dobrego samopoczucia,
ktdre przynosi nasz mdzg, jest czasami tak przyttaczajace, ze wymaga ciezkiej walki, aby wybraé
to, co jest najlepsze dla nas i czego najbardziej chcemy."

Doktor konsultant z Centrum Poradnictwa Narkomanii w Kopenhadze moéwi:

"Kiedy bierzesz narkotyki, na przyktad kokaine, ta konkretna czes¢ mdzgu, ptat czotowy, jest
sztucznie nagradzana szcze$ciem i dobrobytem. Uczucie bedzie fatszywe i spowoduje brak
rownowagi w mézgu. Po krétkim czasie coraz wiecej kokainy bedzie stymulowac te cze$¢ mozgu i
wzmacniac poczucie nagrody. Jeszcze gorsze jest to, ze po prostu uzalezniasz sie od narkotyku.
Jesli mdzg nie dostanie tego narkotyku, ta czes¢ mdzgu potraktuje to jako sytuacje defektu i cate
twoje zachowanie bedzie kontrolowane przez to uczucie, wiec wszystko bedzie skoncentrowane
na posiadaniu tego narkotyku. Méwimy o ogromnych mocach, z ktérymi mamy do czynienia, jesli
chodzi o kokaine. Kiedy nasze mdzgi wybierajg kokaine zamiast jedzenia lub seksu, pokazuje nam,
z jakimi mocami mamy do czynienia, a radzenie sobie z narkotykami, to ryzykowna gra dla naszych
mazgdw, ktore chcg poczué nagrode."

Ponizszy cytat pochodzi z wywiadu "The Brain Prize 2016", "Program Danmarks Radio 1", 13
czerwca 2016.

Jean-Francois Marie Perrier z Instytutu Neuronauki i Farmakologii Uniwersytetu w Kopenhadze
mowi:

"Diugoterminowy wptyw na niektdére synapsy w mézgu prowadzi do tego, ze ciato pamieta, co
zostato odtozone kilka razy i przez to jest stymulowane, aby szuka¢ tego wcigz od nowa. Dobrg
rzeczg jest to, ze mozna zmieni¢ odpowiednie zachowanie, uczac sie nowych i lepszych nawykow."

Ponizsze informacje pochodzg od zawodowego terapeuty stosujgcego kinezjologie, ktory ksztatci
sie w USA, Danii i Australii oraz praktykuje w Kopenhadze w Danii.

"Emocjonalny mdzg dba o naszg zdolnos$¢ korzystania z naszych zmystdw, uczenia sie i robienia
plandow. W tej czesci modzgu ukiad limbiczny stanowigcy zbidr struktur mozgowych
umiejscowionych po obu stronach wzgérza (cze$é miedzymadzgowia), umozliwia nam wspédtczucie
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innym ludziom, sprawia, ze czujemy empatie. Mdzg limbiczny dostaje impulsy™“ze “¢wiata
zewnetrznego i z wewnetrznych warunkéw fizycznych. "

Redaktor naczelna magazynu ASK od stycznia 2015 r., Charlotte Sgliner Hernge, odnosi sie do
réznych artykutéw, gdy pisze:

"Gdy dopamina jest wysytana z komodrki nerwowej, nastepna komoérka nerwowa zostanie
aktywowana i dlatego aktywowane sg rézne czesci mézgu. To jest wptyw systemu nagréd, ktory
jest wyttumaczeniem uzaleznienia. Kiedy system nagrdd rejestruje akcje, ktéra wydaje sie
satysfakcjonujgca, bedziesz chciat powtdrzyé dziatania, ktére daty ci to uczucie.

Niektérzy ludzie rodzg sie z ryzykiem uzaleznienia. Okoto 10 procent populacji - niektorzy
naukowcy uwazajg, ze jest ich wiecej - sg naturalnie predysponowani w pracy mozgu, ktéry
przycigga uzalezniajgce zachowania i nawyki, takie jak gry, alkohol i papierosy. Mogg nauczy¢ sie
kontrolowaé swoje uzaleznienie, ale nie catkowicie sie go pozbyé. Alkoholicy, ktdrzy przestali pic,
czesto nazywajg siebie alkoholikami, ktérzy po prostu nie pijg juz, lub trzezwymi alkoholikami.
Uzaleznienie nie jest czyms, z czego kazdy moze sie wydostac.”

Na stronie www.vice.com., Seth Ferranti przeprowadza wywiad z dr. Nicholas Kardaras (z dnia 23
sierpnia 2016). Jest on jednym z czotowych ekspertéw w dziedzinie uzaleznien. 9. sierpnia 2016 r.
Dr Nicholas Kardaras opublikowat ksigzke zatytutowang "Glow Kids: How Screen Addiction
Hijacking Our Kids" ("Dzieciecy blask: W jaki sposob uzaleznienie od ekranu przejmuje nasze
dzieci").

W tej ksigzce opisano, w jaki sposéb kompulsywne uzaleznienie od ekrandw neurologicznie moze
uszkodzi¢ mdzg dziecka, ktéry wciagz jest w fazie rozwoju - doktadnie tak samo, jak uzaleznienie od
narkotykow.

Poprzez eksperymenty kliniczne z osobami, u ktérych zdiagnozowano uzaleznienie od ekranu
i doswiadczenia z wieloma innymi rodzajami uzaleznien, ekspert odkrywa niepokojaca przysztosé,
"w ktérej dzieci ograniczajg swoje wtasne zdolnosci twércze", stale bedac w sieci.

Dr Nicholas Kardaras: "W ciggu ostatniej dekady pracowatam klinicznie z ponad tysigcem
nastolatkdow, i co jest najbardziej niewiarygodne odkrytem, Zze dzieci wychowywane od
najmtodszych lat w duzej znajomosci technologii informacyjnej i spedzajgce duzo czasu przed
ekranem, cierpig na cyfrowa chorobe. Jest to w zasadzie to, co ja nazywam "niezainteresowaniem
i brakiem zaciekawienia". Sg oni znudzeni i nudni - nie majg naturalnej ciekawosci i wyobrazni
dzieci, ktére nie spedzajg tak wiele czasu przed ekranem. Nie wiedzg, co sie dzieje wokét nich i nie
wydajg sie tym przejmowac. Jedyng rzeczg, ktéra sprawia, ze idg na przéd, jest ciggta potrzeba
stymulacji i rozrywka na urzadzeniach cyfrowych.

Mézg dzieci rozwija sie na réznych poziomach poprzez aktywne wykorzystanie ich wyobrazni - na
przyktad poprzez zabawe i kreatywne myslenie. W takich sytuacjach ciato wytwarza wiekszosé
neurotrofin. Dzieci, ktére przez wiekszos$¢ czasu sg stymulowane przez Swietlisty ekran, nie musza
wykonywac zadnej trudnej pracy nad stworzeniem (wytworzeniem) obrazéw, poniewaz zdjecia
juz sg w komputerze, zaweza to ich zdolnosci twércze."

Nawet fakt, ze na pierwszy rzut oka wydaje sie, iz jestesmy bardziej potgczeni miedzy sobg, niz
kiedykolwiek wczesniej, poprzez Facebooka, Twittera i Instagram, wydaje sie takze, ze co$ sie
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zmienito w sposobie, w jaki ludzie komunikujg sie w prawdziwym zyciu, wtasnie z powodu
wiadomosci tekstowych i medidw spotecznosciowych. Co ma z tym wspdlnego ekran? Lubie
nazywac media spotecznosciowe iluzjg relacji. Pisarz Johan Hari nazywa to "parodig" prawdziwych
relacji. JesteSmy istotami spotecznymi, stworzonymi do utrzymywania stosunkéw spotecznych, ale
konieczne jest, aby bylty to relacje z kontaktem ,,twarzg w twarz”, a nie z przyjaciétmi z Facebooka
i obserwatorami na Twitterze.

Badania wykazaty, ze im wiecej znajomych masz na Facebooku, tym bardziej jestes
predysponowany do depresji. Przypisuje sie to "efektowi poréwnania". Z kazdym dniem coraz
bardziej odczuwam depresje, gdy widze wyidealizowany obraz szczesliwego zycia innych osdb.
Faktem jest, ze zdecydowanie najwiecej oséb nie publikuje zdje¢ na Facebooku gdy majg problemy
i trudniejszy okres. Zamiast tego zamieszczajg zdjecia pt. "Zobacz, jak wspaniate sg moje wakacje".
Jesli widzisz mndstwo takich zdje¢ i to sg jedyne stosunki spoteczne, jakie masz, moze to by¢
bardzo trudne.

W tym artykule dr Andrew Doan, lider w Instytucie Badan o Uzaleznieniach dla Pentagonu
i Amerykanskiej Marynarki, mowi takze: "To byt test, ktory pokazat, ze gry podnosza poziom
dopaminy do tego samego poziomu, jak wtedy, gdy 30 oséb uprawia seks i prawie do takiego
poziomu, jak podczas zazywania kokainy. Tak wiec to potaczenie adrenaliny i dopaminy jest silnym
koktajlem, ktéry tatwo moze wywotac uzaleznienie."
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Czym jest Teatr Zycia (Life Theatre)?
Teatr Zycia (Life Theatre) to docenianie eksploracji, w ktérych pracujemy z improwizacjg i teatrem.
Ogolne zatozenia podczas pracy z Teatrem Zycia (Life Theatre) to:

» konstruktywna uwaga zwiekszajgca naszg pewnosc siebie i zachecajgca nas do sprostania
wyzwaniom;

> inspirowanie sie do myslenia i dziatania w inny sposdéb, gdy myslimy o przysztosci, ktérej
pragniemy;

> to, ze nie mozemy znalez¢ rozwigzan, szukajgc btedow i niedoskonatosci.

Te podstawowe zatozenia s3 wbudowane w te metode Teatru Zycia (Life Theatre), w ktorej
intencjonalnie angazujemy doswiadczenia ucznia w prace z réznymi tematami.

Wazne jest, aby zawsze budowac energie i zaufanie do grupy. Rézne ¢wiczenia bedg organizowane
w zaleznosci od wieku uczniéw i sktadu grupy.

W delikatnym i stopniowym procesie przejscia, uczniowie zostang zapoznani z wybranym
tematem i zakonczg proces pokazaniem reszcie grupy matej scenki na dany temat.

Teatr Zycia (Life Theatre) powstat dzieki wieloletniej pracy z dzie¢mi i mtodziezg, opartej na tej
szczegdlnej formie teatru. Zostat opracowany i potgczony z bezposrednig pedagogika, ktéra opiera
sie na poszanowaniu jednostki, a takze na poszanowaniu osobistych granic. Jest to podstawa pracy
i dziata za kazdym razem, poniewaz uwzglednia doswiadczenia ucznidw, ich obecnosé i rozwaj
osobisty. Kazdy moze wzigé¢ udziat w tej metodzie bez wzgledu na to, jakie ma doswiadczenie i
przesztosé.

Idea Teatru Zycia (Life Theatre) opiera sie na koncepcji teatru improwizacji. Teatr improwizacyjny
moze jednak wydawac sie zbyt powierzchowny i komiczny. Teatr Zycia (Life Theatre) idzie gtebiej.
Pracujemy w nim, interpretujgc podane tematy jako zadania, w oparciu o wtasne uczucia i
doswiadczenia zyciowe ucznidw. Uczestnicy sg prowadzeni przez te prace w poufnosci i zaufaniu
oraz poprzez prace z drama i inspirujgcymi i trudnymi zadaniami Teatru Zycia (Life Theater).

Nie ma gotowego manuskryptu z géry. Ostateczny wynik jest zapisany jako praca ze statg
mozliwoscig zmiany. Powoli uczestnicy tworzg wiasne postacie, obrazy i scenki w oparciu o temat,
z ktérym pracujg. Pomysty i materiat do scenek lub obrazéw mozna znalezé u poszczegdlnych
ucznidéw poprzez warsztaty, pisanie, éwiczenia choreograficzne i spontaniczno$¢. Teatr Zycia (Life
Theatre) wymaga miejsca do absorpcji, odczuwania i przezywania. Jesli tematem jest "stowo",
mozesz znalezé inspiracje w bibliotece, w kosciele, w gazecie i innych miejscach, w ktérych mozna
znalez¢ "stowa". Uczniowie odwiedzajg te miejsca z rdznymi okreslonymi zadaniami: "nie mozesz
mowic, tylko ogladaé, stucha¢, smakowac lub czu¢". Zmysty s3 uzywane przez ucznidow
indywidualnie, aby skupi¢ sie na danym temacie. Te doswiadczenia sg zapisywane i s3
ksztattowane poprzez precyzyjnie zdefiniowane zadanie w ruchu, odpowiedzi i rézne wyrazenia
fizyczne i werbalne. Inspiracje mozna znaleic réwniez
w stowach pisanych, wierszach, piosenkach, muzyce, obrazach i tak dalej. Zrédta mozna réwniez
znalez¢ wszedzie. Materiaty poszczegdlnych ucznidw sg powigzane z innymi.
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Obowigzkiem instruktora jest znalezienie odpowiedniej inspiracji, bycie przewodnikiem
i jednoczesnie ponoszenie odpowiedzialnosci za ostateczng realizacje gtéwnego watku. To
wymaga ogdlnego spojrzenia, pewnosci siebie, zaufania, odwagi, poniewaz materiat do wykonania
pochodzi od uczniéw. Teatr Zycia (Life Theatre) nigdy nie osiggnie dokfadnie tego, czego sie
spodziewate$, zawsze pozytywnie cie zadziwia. Koncepcja Teatru Zycia (Life Theatre) zyskuje coraz
mocniejszg podstawe.

PEDAGOGIKA — POMYSt

Teatr jest najlepszym sportem druzynowym i bezpiecznym miejscem, w ktérym mozna wyrazaé
i eksplorowa¢ emocje. Wszyscy sg wazni, gdy mamy do czynienia z tg forma teatru, w ktdrej kazdy
przedstawia swoje osobiste doswiadczenia. Pracujgc w mniejszych lub wiekszych grupach, kazdy
ma szanse na poprawe swojej pewnosci siebie. Uczniowie moga skupi¢ sie bardziej na sobie
i wybrac prace we wtasnym tempie, z wtasnymi emocjami.

Nie majac konkretnej postaci lub roli, uczed moze wyprdbowaé prace z réznymi tozsamosciami
i zachowaniami podczas zajec i w ten sposdb nauczy¢ sie czegos o réznych ludzkich wyrazeniach
i emocjach. Praca z emocjami innych wymaga, abyscie byli w stu procentach lojalni wobec siebie
nawzajem i szanowali innych w tym procesie. To stworzy silne Srodowisko, w ktédrym mozna
bezpiecznie odkrywac wtasne emocje i sprosta¢ wyzwaniom.

Nauczyciel zawsze bedzie bliski uczniom i bedzie sie cieszyt ich postepem i doswiadczeniami, ktore
beda dla uczniéw wyzwaniami w réznych formach.

Mtodsze dzieci pracujg w bardziej rygorystycznych ustawieniach i wymagajg wiecej instrukcji.

Zawsze jest mozliwa - wszedzie - i ze wszystkimi - praca z Teatrem Zycia (Life Theatre).
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