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Wierzymy, ze najlepsze porady powstajg z zycia, praktyki. Nauczy¢ sie
mozna najwiecej od praktykobw zycia, czyli takich, ktoérzy sami
doswiadczyli réznych problemow i zdotali sobie z nimi poradzi¢. Macie
niezwyktg szanse poznania praktycznej wiedzy. Porady w tym poradniku
sg przekrojowe, pochodzg z roznych etapow dziatan projektu.

Zyczymy udanej lektury!



Przemmoce w szkole

/ Grunt to mie¢ dobry skafander / ‘

Chodzenie do szkoty nie zawsze jest przyjemne. Dzieje sie tak z wielu réznych
powodow. Czasem dzieciakom nie chce sie wsta¢ rano, wolatyby poj$¢ na
dwor lub pogra¢ na komputerze. Czasem nie lubig tego, czy innego przedmiotu
albo nauczyciela, albo po prostu nudzg sie na lekcjach. Sg to codzienne odczu-
cia, ktoére czasami towarzyszg kazdemu z nas. Prawdziwy problem zaczyna sie,
gdy np. w szkole dochodzi od przemocy. Gdy sie jest dzieckiem, nietatwo jest
zawsze poznac, ze cos, co robig wobec nas inni, to przemoc. Przemoc ze strony
réwiesnikow oznacza, ze Twoja kolezanka, kolega, albo grupa kolezanek i ko-
legébw dokucza Ci co jakis czas. Dokuczanie moze wygladac roéznie - moze byc¢
to "tylko" wzywanie, wysmiewanie, przykryte méwienie o Twoich bliskich, czy
obrazanie cie, ale czasem moze by¢ to przemoc fizyczna jak bicie, kopanie,
opluwanie czy szarpanie, a takze niszczenie rzeczy, zamykanie w pomieszcze-

-niach, wyludzanie czy okradanie.

Pamieta;! S T———

Przemoc to zachowania innych, ktére sprawiaja, ze czujesz sie zle i nie

wyrazasz na nie zgody! Powiemy Ci to od razu! Nikt nie ma prawa
stosowac przemocy wzgledem Ciebie.

Pora na zatrzymanie tego co Ciebie spotyka. Najtrudniejsza czesc¢ spra

Polecamy, zeby$ zrobita/zrobit tak:

Powiedz o tym rodzicom, opiekunom, wychowawcy, pedagogowi lub jakiemu$
dorostemu, ktéremu ufasz!

ZPora, zeby dorosli ruszyli do boju w Twojej sprawie. Rodzice/opiekunowie
porozmawiajg o Twoich sprawach i po jednym albo kilku spotkaniach znajdg jakis
pomyst na to, jak ci poméc. Rozwigzanie to bedziecie wspdlnie testowac. Pewnie
dostaniesz tez jakies$ rady jak sie zachowac, co robi¢, a czego nie robi¢, zeby
zatrzymac przemoc. Jesli bedziesz miat ktopot ze wprowadzeniem w zycie tych
rad po prostu powiedz o tym dorostym i wspolnie poc¢wiczcie, albo pomysicie, jak
mozesz utatwi¢ sobie sprawe.

Wazne, zebys zaangazowat do pomocy dorostych, ale
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Pora na przygotowanie skafandra. Co to takiego? O co chodzi? Jak wiecie ska-
fandrow uzywajg astronauci by chroni¢ swoje ciata przed nieprzyjemnymi i nie-
bezpiecznymi doznaniami. Skafandréow uzywa sie tez w laboratoriach, gdzie
ciato takze moze mieé stycznos¢ z czyms nieprzyjemnymi. Skafander, o ktory
nam chodzi jest czym$ co mozesz sobie wyobrazi¢c. Ale pamietaj! Rzeczy
wyobrazone nie muszg by¢ stabsze od realnych! Skafander, ktéry sobie wyo-
brazisz bedzie cie naprawde chronit, dlatego, ze dzieki niemu poczujesz sie
silniejszy, poczujesz, ze mozesz sobie poradzi¢. Dzieki skafandrowi bedziesz
miat takie moce:

@ MOC IGNOROWANIA - niech Twoj skafander dysponuje mocg udawania, ze to
co sie dzieje na zewnatrz, ze to Cie wcale nie obchodzi i nie dotyczy cie.
Wyobraz sobie, ze Twoj skafander, gdy wcisniesz przycisk opuszcza ochronng
szybke jak u astronauty i ledwie styszysz, ze co$ do Ciebie mowig.

@ MOC EGZOSZKIELETU — niech Twoj wyobrazony skafander posiada moc
sprawiania, ze wgladasz na pewnego siebie. Niech skafander wyprostuje Ci
plecy, podniesie gtowe. Dobrym pomystem jest po¢wiczy¢ to w domu. Stan przed
lustrem, ubierz wyobrazony skafander, wyprostuj plecy, unies wysoko gtowe
| sprawdz jak teraz wygladasz i jak sie czujesz.

& MOC GLOSU - Twoj gtos ma ogromny potencjat, niech skafander pomoze Ci go
wykorzystac. Dla treningu musisz najpierw znalez¢ miejsce, w ktorym nie ma
ludzi i tam nauczyé¢ sie wrzeszczeg, krzyczec i méwié pewnym i mocnym gtosem.
Skafander, jesli go w to wyposazysz, moze ci w tym pomaéc.

SKAFANDER




@ MOC SWIATLA - Twoje spojrzenie ma znaczenie. Wiemy, jak trudno jest patrzeé
w oczy ludziom, ktérzy méwig rozne przykre stowa. Dzieki Twojemu skafandrowi
zobaczysz to tak, jak jest naprawde. To osoba, ktéra mowi, ktéra cie obraza po-
winna sie wstydzic i ucieka¢ spojrzeniem, dlatego wigcz w skafandrze swiatta

i patrz prosto w oczy osobie, ktéra probuje cie skrzywdzié.

@MOC PROSTYCH ZDAN - pora wyposazyé swoéj skafander w stowa. Krétkie
stowa, ktére zawsze mozesz mie¢ pod rekg i uruchomi¢ je by pomogty ci sie
broni¢. Podpowiadamy takie wyrazenia jak: "Nie méw tak do mnie", "Nie
zgadzam sie", "Nie nazywam sie tak" ""To nie jest w porzgdku wySmiewac sie
z kogos", "Nie chce bys tak do mnie mowit".

@MOC ODPOCZYNKU - gdy sprawy nabierajg ziego obrotu, w skafandrze

powinienes mie¢ tez zawsze przycisk uruchamiajgcy odpoczynek. Mozesz
pozali¢ sie komus, ze zle sie czujesz. Nie ma ludzi, ktorzy zawsze dajg sobie
rade i zawsze sg odporni. Twoja sita polega tez na tym, ze czasem czujesz sie
staby i chcesz odpoczag.
Najwazniejsze jest jednak, zebys nigdy nie robit sobie wyrzutow, ze To co sie
dzieje jest twojg wing, albo, ze najwyrazniej jestes beznadziejny, bo kto$ cie tak
Zle traktuje. Pamietaj, ze to ta osoba zachowuje sie "nie tak" i to ona powinna
czué sie winna. NIE TY!




PRZEMOC|W (YBERPRZESTRZENI

/ Chodzi o neta /

Czy wiesz, ze?
« Ponad 20 % mftodych uzytkownikéw doswiadczyto przemocy w Internecie,
a z tej grupy ponad 50%, z nich uwaza, ze byfo to dla nich nieprzyjemne.
~» Prawie 20 procent mfodziezy byto sprawcami cyberprzemocy, a ponad 60%
ofiar cyberprzemocy zna swoich przesladowcow.

Przemoc w cyberprzestrzeni ma inny wymiar niz "offline", czyli w realnym
Swiecie. Ludzie czesto uwazajg pewne dziatania za niewinny zart lub zabawe.

Co zatem nalezy zaliczy¢ do przemocy w Internecie?

« przerabianie i publikowanie osmieszajgcych zdjeé, filmow,

» ordynarne, czyli niezyczliwe, ztosliwe lub niestosowne komentowanie zdjec,

« zamieszczanie danych personalnych i zdje¢ bez zgody wtasciciela (np. na por-
talach randkowych, w ogtoszeniach) czy tworzenie fikcyjnych kont innych osob,

* nagminne zgtaszanie fikcyjnych naduzy¢ do moderatorow (np. zgtaszanie
tresci zamieszczanych przez inne osoby tylko dlatego, ze ich nie lubimy),

* ujawnianie sekretow w roznych przestrzeniach portali spotecznosciowych,

« straszenie i szantazowanie oraz wymuszanie konkretnego dziatania,

« wiamanie sie do czyjegos profilu, poczty lub telefonu,

» korzystanie z konta innej osoby, ktdra np. nie wylogowata sie

Z ogolnodostepnego urzadzenia,

« zamieszczanie tresci nawotujgecych do przemocy, dyskryminacji lub nienawisci
danych oso6b lub grup osob,

Ludzka kreatywnos$c¢ nie zna granic, wcigz pojawiajg sie nowe aplikacje i strony
internetowe, ktdrych celem czasem jest ponizanie lub osmieszanie innych osob.
Cyberprzemoc czesto powoduje u ofiar irytacje, strach, lek i zawstydzenie.
Czesto czujemy sie bezradni wobec szybkosci i skali rozprzestrzeniajacych sie
materiatow zawierajacych informacje na nasz temat. Mamy taki zty zwyczaj,

ze rzadko informujemy najblizsze otoczenie o swoich problemach. Wstydzimy
sie opowiedziec, np. rodzicom, ze po drugiej stronie ekranu naszego komputera
dzieje sie cos ztego. Szukamy pomocy gtownie u swoich rowiesnikow,

ktorzy nie zawsze wiedzg jak nam pomac.



Jak postepowaé, gdy my Ilub nasi roéwiesnicy, doswiadczamy przemocy,
niezaleznie od tego, czy dzieje sie to w Internecie, czy w realnym sSwiecie?

1.Powiedz o tym osobie dorostej, np. rodzicom, opiekunom lub zaufanemu
nauczycielowi.

2.Teraz czas na rozmowe! Wspdlnie ustalcie strategie dziatania. Razem tatwiej
bedzie podjg¢ stosowne kroki w celu zatrzymania sprawcy w jego poczynaniach.
3.Pamietajcie o dowodach! Zatrzymajcie smsy, e-maile lub zrzuty ekranu

Zz rozmowami z czatu, komunikatorow lub postow z portali spotecznosciowych.
4.Skontaktujcie sie z osobag, ktdra rozprzestrzenia tresci na wasz temat, dajcie jej
do zrozumienia, ze to, co robi jest niezgodne z prawem i zgdacie, aby przestat.
Czasem taka wiadomosSc¢ wystarczy i sprawca usunie tresci oraz wiecej

nie zamiesci innych na wasz temat.

5. Jezeli ostrzezenie okaze sie niewystarczajgce, poinformujcie odpowiednie
stuzby. Jezeli znacie sprawce, mozecie poinformowac¢ szkote albo jego
rodzicow/opiekundw, mozecie rowniez zgtosi¢ sprawe na policije, a takze
zawiadomi¢ administratora strony/forum, ze zgdacie usuniecia waszych danych.




Po waszej stronie mocy jest prawo! Zgodnie z Art. 216 Kodeksu Karnego:

§ 1
Kto zniewaza inng osobe w jej obecnosci albo chocby pod jej nieobecnose,
lecz publicznie lub w zamiarze, aby zniewaga do osoby tej dotarta, podlega

grzywnie albo karze ograniczenia wolnosci.

§ 2

Kto zniewaza inng osobe za pomocg $rodkdw masowego komunikowania,
podlega grzywnie, karze ograniczenia wolnosci albo pozbawienia wolnosci

do roku.

Zatem gtowa do gory, otrzepcie skafandry i koniecznie dotdzcie do nich:

MOC PRAWILNOSCI - zapakuj cyber-zwoj Art. 216 Kodeksu Karmego w kieszen
skafandra! Uzyj go wobec sprawcy cyberprzemocy, zamiesSé go w wiadomosci,
gdy potrzebujesz.

MOC REAGOWANIA - koniecznie umiesc cyber-totem w hetmie skafandra i migj
zawsze blisko gtowy! Gdy komus$ dzieje sie krzywda, pomoze ci zareagowad!
Skieruje cie do dorostego, ktdéry pomoze znalezé rozwigzanie trudnej sytuacji.
Przy pakowaniu uwazaj na beztlenowe bakterie bezmysinosci, ktére moga
przyczynic sie do powielania krzywdzgcych tresci w cyberprzestrzeni -

na pierwszy rzut oka wyglgdajg niegroznie.

MOC CYBERKONTROLI - przyczep cyber-busole do skafandra.

Pomoze ci kontrolowac¢ czas jaki spedzasz w Internecie i przed komputerem.
Wskaze ci kierunek wylogowania sie do rzeczywistosci zawsze, gdy bedziesz
tego potrzebowad.

SKAFANDER




/ Sprawy bardzo delikatne i trudne /

Jedng z trudniejszych sytuacji jakie mogg sie nam przytrafi¢ jest utrata kogos
bliskiego. Straty mogg byé rézne. Mate i duze. Nagte i spodziewane. Straty na
chwile i na zawsze. Te na zawsze sg czesto najbardziej bolesne. Bardzo trudnym
przezyciem jest Smier¢ kogos bliskiego i zwigzana z nig zatoba. Kiedy umiera
bliska osoba pojawia sie to okropne uczucie straty. Najczesciej dorosli lepiej
radzg sobie ze stratami niz dzieci i mtodziez. Gdy strata dotyka kogo$ w mtodym
wieku potrzeba mu duzo wsparcia i informacji.

Tutaj zebraliSmy wiedze, ktéra pomoze Ci zrozumiec to, co sie z Tobg dzieje

w tym trudnym momencie.

Najpierw mozesz nie uwierzyc,

w to, ze kto$ bliski tobie odszedt.
Trudno potraktowac tg nowg sytuacje
jako prawdziwg i potrzeba czasu,

by sie przyzwyczai¢ do braku waznej osoby.
Mozesz tez by¢ wystraszony, czy zdezorientowany
reakcjg innych oséb. One takze majg uczucia i przezywajg

strate, dlatego mogg zachowywac sie inaczej niz zwykle.

Po6zniej moze pojawié¢ sie zte samopoczucie, nieche¢ do zabawy czy innych
aktywnosci, a takze klopoty ze snem czy apetytem. Poza tym, mozesz czuc sie
zagubiony, poniewaz inni tez prébujg odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci

i wszystko moze wydawag sie inne niz zwykle, co moze by¢ dla ciebie trudne.
Nastepnie moze pojawiac sie uczucie ztosci i gniewu. Chociaz wydaje sie to
dziwne i bezsensowne mozesz czu¢ zto$¢ na osobe, ktdra zmarta (chociaz niby
wiesz, ze to nie jej wina), albo na osoby, ktére zostaty przy tobie. Mozesz tez
ztosci¢ sie na ludzi, ktérzy wedtug ciebie mogli zapobiec $mierci, a takze na los,
na Swiat i nawet na samego siebie. To wazne ,by nie udawac, ze nie jest sie ztym
i nie czu¢ wstydu z powodu tego gniewu. To normalny etap przezywania straty!
Sprobuj wyrazac swojg ztos¢. Mozesz komus o niej opowiedzie¢ albo narysowac
rysunek, ktory jg wyrazi. Mozesz tez krzycze¢, kopacé pitke lub cokolwiek innego,
co sprawi ci ulge. Pamietaj, ze ztos¢ na innych (w tym na zmartych) nie znaczy,
ze ich nie kochates, lub jestes ztym cziowiekiem.



W koncu, po krotszym lub po dtuzszym czasie bedziesz potrafit pogodzi¢ sie

z sytuacjg, ktora ciebie spotkata. Zaczniesz powoli mie¢ ochote na to, co kiedys
cie cieszyto, zaczniesz sie Smiac i bawié. Nie znaczy to, ze zapomniates

o0 zmartym. Ta osoba nadal jest wazna dla ciebie, ale po prostu uczysz sie zy¢
dalej. Bedziesz za nig tesknit co jakiS czas i zatowat, ze juz jej nie ma. Fajnym
pomystem jest wymyslenie swojego wiasnego sposobu na wyrazenie tej tesknoty
i uczu¢ zwigzanych z osobg, ktéra odeszta. Mozesz odwiedzac jej grob, rysowac
dla niej, pisa¢ listy, wiersze, pali¢ swieczki. Najfajniej bedzie jak sam wymyslisz
cos, co Tobie w tym pomoze.

Co jeszcze jest wazne?

+ Rozmowa — z kims bliskim z rodziny, z przyjacielem, a jesli trzeba to z psychol-
ogiem

+ Wyrazanie emocji - ptakanie, ztoszczenie sie - wszystko co nie krzywdzi innych
jest dozwolone

» Badz dla siebie wyrozumiaty - mozesz byc zmeczony, mniej wytrzymaty,

czy bardziej impulsywny,

« Zadawanie pytan - jesli cos cie nurtuje, chcesz o cos zapytac - znajdz kogos,
komu ufasz i koniecznie zrob to!

* Przezywaj - to bolesne doswiadczenie, ale to jedyne co moze pomaoc.

Pamietaj! Jesli czujesz, ze bedzie Ci trudno poradzi¢ sobie samemu, zwrdé sie
o0 pomoc do kogos bliskiego lub zaufanego dorostego. Mozesz porozmawiac

z kims$ z rodziny, z nauczycielem, pedagogiem albo psychologiem. To wazne,
by w takim trudnym czasie sprébowaé sobie pomaéc, nie zamykaé sie w sobie
i nie udawac "twardziela".




KIEDY CZESTUIA CIE CZYMS NIEFATNYM

/ Czyli sztuka stuchania siebie /

Tak czesto nie potrafimy odmawiac. Nie wiemy jeszcze, jak wielkg frajde moze
sprawiac: "nie". Jest ono najbardziej podstawowym dowodem wolnosci.

Gdy uczymy sie wolnosci, czujemy sie zdenerwowani, zwtaszcza, gdy godzimy
sie zrobiC cos, na co nie mamy ochoty. Nasze "nie" jest czyms, co bedzie na
roznych etapach brzmiec¢ inaczej. Jak byliSmy mali, musieliSmy czesto robi¢
rzeczy na ktére nie zawsze mieliSmy ochote, a ktére byty czasem konieczne

i wychowawcze. To wszystko utrudnia nam, by w petni zrozumiec¢, ze "kiedy
czestujg nas czyms niefajnym" mozemy dumnie powiedziec "nie chce".
Odmawianie wcale nie jest zte, jest fantastyczne. To, ze nie masz ochoty na zro-
bienie czegos, wcale nie oznacza, ze ktos Cie przestanie lubi¢. Na dobrg sprawe,
my wiemy, ze dziata to wrecz przeciwnie. Trudno mie¢ zaufanie i przyjazni¢ sie
z kims, kto na wszystko opowiada "tak". My wiemy, ze aby moc szanowaé
innych, trzeba najpierw szanowac i umie¢ stuchacé siebie. Poniewaz, na kazdym
etapie cztowiek sie tego uczy, mamy dla was klika wypracowanych i przetestow-
anych porad jak sobie z tym poradzi¢:

Po pierwsze. "Mowienie nie" jest to umiejetnosc, jak jazda na rowerze. Dlatego
praktykuj i ¢wicz odmawianie. Jesli do tej pory Twoja odpowiedz zawsze
brzmiata "tak", powiedz przyjaciotom i rodzinie, ze ¢wiczysz "nie" i popros, zeby
pomogli Ci doskonali¢ Twojg asertywnos¢. Dalej, gdy juz poczujesz sie w tym
pewniej, pora dac czadu w dalszym Srodowisku i pokazac sie od strony

NIE CHG

@ZIE’KU-J

Po drugie, dobrze jak powiedzenie "nie" brzmi mito, ale rownoczesnle stanowczo
i zdecydowanie. Staraj sie nie robi¢ tego tak, aby odmowa zabrzmiata i wyglgdata
tak jak przeprosiny. Masz prawo odmawiac tak czesto, jak masz ochote. Mozesz
podac powdd, dla ktorego Twoja odpowiedz brzmi "nie", jednak pamietaj, ze nie
musisz tego robic!

Po trzecie, w sprawach waznych daj sobie tyle czasu na podjecie decyzji,

ile potrzebujesz. Nie ma takiej sprawy, wzgledem ktérej musisz odpowiadaé
natychmiast. Mozesz powiedziec, ze potrzebujesz sie zastanowic, dasz odpow-
iedz jutro, za kilka dni, czy tygodni. Jesli kto§s nie chce poczekaé¢ ze swojg
sprawa, przeciez to jego problem.

Po czwarte, jeséli jednak z jakis powoddw nie odmawiasz to pamietaj, ze nie
musisz godzic sie na catos¢ sprawy, a na przyktad wzia¢ udziat w poczatku i gdy
nie bedziesz czu¢ sie dobrze zawsze mozesz zrezygnowac, wycofac sie. Fajnie,
jesli nauczysz sie stucha¢ swojego wewnetrznego "nie chce" i bedziesz trenowat
wyrazanie tego. Chec¢ do zgadzania sie na roézne rzeczy moze zmieniac sie

w réznych momentach i nikt nie ma prawa cie do niczego przymusic tylko
dlatego, ze sie na poczatku zgodzites.




MANIFEST DZIECI DO RODZICOW
W SPRAWIE KOMPUTERA

/Ten poradnik stoi za Tobg w tej sprawie/

ARTYKUL 4

(Przedruk z gazetki Port Odnowy numer 1, gazetki powstafej podczas zajec¢ w Nowym Porcie).
My, dziewczyny mamy rézne pomysty na spedzanie wolnego czasu. Czesé
z tych zaje€ znajduje uznanie u opiekunow — traktujg je jako pasje i mowig,
ze warto je rozwijac. A o czesci mowig, ze to ,marnowanie czasu”. No to my
chcemy teraz wyjasnic¢ co to jest to ,marmowanie czasu”, bo wiemy, ze bardzo
Was interesuje, co my tam robimy przy tych komputerach i telefonach. Wiemy,
ze jesli ktos nie jest dzieckiem, to wydaje mu sig, ze ciggte patrzenie w telefon
to bezmysine siedzenie i klikanie, ze lepiej by te dzieci porozmawiaty z rodzicami
albo z kolezankami. A my chcemy Wam napisac, ze my przy tych komérkach
i komputerach nie tylko Swietnie sie bawimy, ale tez rozwijamy si€ i nawigzujemy
rézne kontakty. Nasze ulubione aplikacje to Facebook, FaceTime, Snapchat,
Instagram i nasze ukochane Musical.ly. Facebooka i Instargam to znajg wszyscy
— nawet starsi. FaceTime jest super, ale niestety nie kazdy moze z niego
korzystac¢, bo jest tylko na Iphona — niestety nie kazda go ma, cho¢ kazda by
chciata. Te co majg, godzinami prowadzg ze sobg videorozmowy, co doprow-
adza do szatu rodzicow — a to przeciez rozwijanie relacji spotecznych (wiemy to
od psychologa)! Jesli chodzi o Snapchata — tzw. Snapa to lubimy go za filmiki,
ktére mozna tam ogladac i zobaczy¢ jak zyjg inni, nasze kolezanki i koledzy,
ale tez celebryci i znani blogerzy i vlogerzy. Mozna tam zobaczy¢ filmiki
Z wyjazdow, treningdow, wyjs¢ z przyjaciotmi, ale tez zareczyn, Slubow. Snap ma
tez fajng funkcje przerabiania fotek — mozna zrobi¢ z siebie dzidziusia,
ksiezniczke, a nawet krélika. Duzo przy tym $miechu, a takg fotke mozna pozniegj
wstawi¢ na Insta czy Fejsa. No i nasza ulubiona apka, hit — Musical.ly. Kto z Was
nie zna niech koniecznie sprobuje. Kazda z nas marzy lub marzyta, by byc
piosenkarkg, modelkg, aktorkg. Moze niektérym sie to uda, ale dzieki Musical.ly
kazda z nas przez chwile czuje sie stawna. Aplikacja ma nagrane mnostwo
znanych piosenek oraz funkcje wideo. Wtgczamy piosenke jako podktad
i krecimy teledysk! Na youtube i blogach mozna znalez¢ ich mnéstwo! Niektore
profesjonalne, inne ciekawe, jeszcze inne Smieszne. Jest mnostwo kombinacji —
samemu trzeba to zobaczy¢, ale uwaga! To wcigga! Niektdre z nas codziennie
krecg te filmiki, czasem wiecej niz jeden!
Na koniec chcemy jeszcze raz podkresli¢, Zze nasze komputerowo-telefoniczne
rozrywki nie zawsze s3g ogtupiajgce i bezmyslne — tworzymy dzieki nim
znajomosci, rozmawiamy ze sobg, oglagdamy sie, dostajemy komplementy,
ale tez uczymy sie robic i przerabiac zdjecia, a nawet tanczy¢ i wymyslac kreaty-
wne rzeczy, np. jak moze wygladac teledysk. Polecamy. A przede wszystkim
polecamy docenic plusy naszych zajec.




VCZUCIE RYWALIZACII
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/ Mato znana uczuciowa sprawa/

Wiezi miedzy uczniami w klasie sg wyjatkowe i bardzo wazne. To wtasnie

w klasie uczniowie spedzajg ze sobg znaczng ilos¢ czasu w ciggu dnia, wspodlnie
uczestniczg w codziennym zyciu, spedzajg ze sobg mnostwo czasu na wyciecz-
kach, zajeciach pozalekcyjnych, a takze popotudniami, po lekcjach.

W relacjach miedzy uczniami nieodtgcznym elementem jest rywalizacja.
Rywalizacja ma swoje dobre strony — moze by¢ zrédtem wiedzy o samym sobie,
bazg dla budowania wtasnej tozsamosci. W pewnym stopniu moze nas rozwijac
i stanowi¢ dla nas motywacje do dziatania. Dzieki rywalizacji mozemy sie
mobilizowaé, rozpoznawaé réznice w zachowaniu czy ¢wiczy¢ trudng sztuke
kompromisu. Z drugiej strony, sg przypadki, gdy rywalizacja moze uniemozliwiac
normalne funkcjonowanie klasy, a w skrajnej formie prowadzi¢ do zerwania
wiezi. Zbyt duzo rywalizacji powoduje, ze tracimy chec robienia czegos,

bo chcemy, a zaczynamy pracowac tylko po to, by by¢ lepszym od innych.
Fajnym sposobem na prace odbywajacyg sie w grupie jest, zamiast rywalizaciji,
wspotpraca. Najczesciej jest tak, ze czeS¢ 0sob lepiej robi jedng rzecz, a czese
inng. Dzieki temu mozemy sie uzupetnia¢ i wspierac. Mozemy wtedy
wykorzystywac¢ swoje umiejetnosci i zdolnosci dla wspolnego celu, ale takze
korzystac z umiejetnosci innych w tych sprawach, z ktérymi radzimy sobie gorze;j.
W ten sposOb wszyscy mamy mnigj pracy, wykonywanie zadan idzie nam tatwiej,
a poza tym jesteSmy w grupie i tworzymy wiezi z réwiesnikami.

Jesli chodzi o rywalizacje - wzgledem swoich kolezanek i kolegow czujemy
szereg uczuc, bardzo zréznicowanych i 0 roznym natezeniu: podziw, nienawisc,
zazdrosc, strach, opiekunczosé, irytacje, ciepto, rados¢, dume i wiele innych.
Rywalizacja jest jednym z uczué¢ i mozna jg wykorzystywac tak, by miata pozyty-
wne efekty.

Porada: zalecamy akceptacje stanow rywalizacji. Polecamy je obserwowac,
czasem korzystaé z nich i stara¢ sie by¢ w czyms lepszym niz nasza kolezanka
czy kolega. Skaka¢ wyzej, szybciej przeczytac lekture, czy staranniej wykonac
zadang prace domowg. Najwazniejsze jednak, zeby jak najczesciej robic to,

co sie lubi i zeby robi¢ rézne rzeczy dla siebie. Najwiekszg satysfakcje i radosé

dajg nam aktywnosci, ktére sprawiajg nam przyjemnosc¢ i ktdére robimy po prostu
dobrze (bez poréwnywania sie do innych, bez pytania czy robimy to lepiej,

niz inni). Jesli co$ nas interesuje, jest szansa, ze za jakis czas bedziemy

w tym dobrzy albo po prostu bedziemy robic to i czu¢ zadowolenie.

Wiec na koniec. Pamietajcie! Rywalizacja bywa fajna, ale jeszcze fajniejsza

jest praca dla swojej satysfakcji i wspotpraca z innymi!




GDY NIE MA PIENIEDZY

/ Sprawy bardzo delikatne i trudne /

W Swiecie, w ktorym zyjemy bardzo wazne sg pienigdze. Nie wiadomo, czy to
dobrze, czy Zle, ale tak jest. Zupetny brak pieniedzy to bardzo duzy ktopot, bo to
znaczy, ze nie mozemy kupi¢ sobie jedzenia, w domu jest zimno, nie mamy
pieniedzy na zimowg kurtke czy buty. Na szczescie taki zupetny brak pieniedzy
zdarza sie w naszym kraju rzadko. Ale jest inny kitopot. Problem braku
wystarczajgcej ilosci pieniedzy ma wiekszos¢ z nas. Prawie kazdy chciatby mie¢
ich wiecej i prawie kazdy ma pomysty na to, jakie nowe rzeczy mogtby kupic.
Nawet osoby, ktore zarabiajg duzo mys$la, ze fajnie bytoby zarabia¢ jeszcze
wiecej i kupi¢ sobie np. nowy samochaod.

Tak to jest, ze rozne rodziny majg rézng ilos¢ pieniedzy. Wasi opiekunowie,

czy rodzice majg swoj budzet, ktorym mogg dysponowac. Nie zawsze stac ich,
zeby zapewni¢ nam nie tylko spetnienie naszych marzen, ale czasem tez opieku-
nowie nie mogg pozwoli¢ sobie na wykupienie nam wycieczki albo kupienie
nowych ciuchow.

Wiemy, ze kiedy jest sie mtodym, kiedy chodzi sie do szkoty wazny jest wyglad,
wazne sg ciuchy i rozne gadzety. Wiemy, ze mtodzi ludzie chcg byé modni,

nie chcg wyrdzniac sie kiepskimi ciuchami czy brakiem fajnego telefonu.

Wiemy tez, ze kiedy inni majg fajne ciuchy czy gadzety my tez zaczynamy

0 nich marzy¢.

Jak sobie radzic, kiedy rodzice nie majg pieniedzy, by spetnia¢ nasze potrzeby

| marzenia?

1.Second handy, lumpeksy czy uzywaki - obojetnie jak tego nie nazwiemy chodzi
o sklepy z uzywang odziezg, w ktorych czesto za grosze mozna kupic¢ fajne,
modne i markowe ciuchy. Wymaga to jednak troche czasu i wprawy. Po pierwsze
trzeba znalez¢ fajny sklep, sg lumpeksy, w ktérych znajdziemy mnéstwo fajnych
ciuchow, a sg tez takie, w ktorych nie ma nic ciekawego. Gdy juz wiemy,

do ktérych sklepéw warto zachodzi¢ trzeba rozeznac sie, kiedy najlepiej robié

w nich zakupy. Wiekszos¢ tego typu sklepoéw ma rézne ceny w zaleznosci

od dnia tygodnia. Trzeba wiec znalez¢ dzien, w ktérym wybor jest jeszcze duzy,
ale ceny sg juz dos¢ niskie.

2.Internet- jesli macie dostep do Internetu to wtasciwie macie dostep do niezli-

czonej ilosci uzywanych ubran. Poszukajcie na portalach aukcyjnych lub specjal-
nych portalach, na ktorych inne osoby sprzedajg ubrania, ktdrych juz nie nosza.




3.8Swdj styl — wiemy, ze dla was wazne jest by wyglgda¢ modnie i .... najczesciej
znaczy to podobnie lub identycznie do innych. Jednak warto zastanowi¢ sie nad
tym czy nie chcielibyScie wyglada¢ nieco bardziej oryginalnie, jako$ sie
wyrozniac. Jesli tak, macie wieksze mozliwosci - wiekszy wybor w lumpeksach,
a takze mozliwos¢ np. przerabiania juz nieuzywanych ciuchoéw (czy np. farbo-
wania ich).

4."Przystuga za przystuge" - pomys$l czy jest co$, co mogiby$ zaoferowac innym.
Moze masz jakas ciocie, sgsiadke, znajomych rodzicow i mogtbys jakos im
pomagaé? Np. wyrzucaé im Smieci, wyprowadzaé psa, pomaga¢ w nauce
mtodszym dzieciom. Moze mogtbys sie z nimi umoéwié, ze za takg pomoc jakos
wsparliby ciebie w spetnianiu twoich marzen o oryginalnych adidasach,

czy nowym Samsungu? Badzcie kreatywni!

5.Rozwijanie zainteresowan - jesli jesteS w czyms dobry, lubisz cos robi¢ warto
rozejrze¢ sie za bezptatnymi zajeciami, np. sportowymi. Jesli osiggniesz dobry
poziom w swojej dziedzinie to prowadzgcy czy trener pomoze zatatwi¢ Ci nie
tylko sprzety i ciuchy do trenowania, ale moze tez uda sie zawalczy¢ o stypen-
dium dla Ciebie? A kto wie, moze za jakis czas, jesli bedziesz naprawde dobry,
zgtosi sie do Ciebie sponsor sportowy, ktory pomoze Ci sie wyposazy¢ i zy¢

na dobrym poziomie?

Co zrobi€, by w przysztosci nie brakowato nam pieniedzy?
1.Pomysl jaki zawodd chciatbys mie¢ - cze$¢ dobrze ptatnych zawodéw wymaga
trudu wiozonego w wyksztatcenie, a czesé nie. W tej chwili dobrze zarabiajg le-
karze czy informatycy, ale tez ciesle, mechanicy samochodowi czy budowlancy.
Catkiem niezle optacane sg tez kosmetyczki czy fryzjerki. Zeby wybraé zawod
niezle ptatny, ale tez zgodny z twoimi predyspozycjami i marzeniami mozesz
wybrac¢ sie do doradcy zawodowego, ktoéry pomoze Ci wybrac.

2.Ucz sie - zwtaszcza jesli wybrates zawdd, ktory wymaga wyzszego
wyksztatcenia. Poza tym nauka i wyksztatcenie poszerza horyzonty. Kto wie?
Moze w przysziosci zatozysz swojg firme i przyda Ci sie wiedza, ktdérg zdobywasz
w szkole?

Pamietaj tez, ze to nie pienigdze wyznaczajg Twojg wartosc,
lecz to jaki jestes ty sam, wobec siebie i dla innych!
Wazna sprawa:
Jednak jesli mimo wszystko jestescie w sytuacji, w ktorej brakuje wam

na jedzenie, to jest juz bardzo wazny problem, ktdrego nie powinniscie sie
wstydzi¢. Nikt nie powinien by¢ gtodny i mamy na to sposoby!

Kryzysowa porada:

Jesli problem dotyczy ubrania czy jedzenia, powiedz rodzicom i opiekunom,
ze maja prawo i obowigzek skorzysta¢ ze wsparcia Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie, w naszej okolicy jest to Centrum Pracy

Socjalnej nr 8, przy ul. Elblgskiej. Powiedz o kitopotach finansowych
wychowawcy szkolnemu lub pedagogowi, ktdory ma mozliwos¢ porozmawiania
z rodzicami i zorganizowania pomocy dla Waszej rodziny.




AGRESJA MNIE
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/ Tak, mozesz to zatrzymac, a moze nawet zrozumiec/

"Czasem nie panuje nad soba, zupetnie jakby ktos inny kazat mi natychmiast
robi¢ zte rzeczy... Czy inni tez tak majg?"

Tak, to sie zdarza kazdemu. Niekiedy przystowiowa zta osa nas ugryzie i stajemy
sie agresywni. Chyba kazdemu z nas zdarzyto sie by¢ agresywnym. ObraziliSmy
kogos, popchneliSmy, a by¢ moze nawet uderzyliSmy. Czasem emocje biorg
goére nad rozumem. Wiemy, ze agresja to nie rozwigzanie, ale czasem

Z bezsilnosci cos w srodku kaze nam jej uzyc.

Skad to sie bierze? Czasami dorosli powtarzajg "agresja rodzi agresje” i jest

w tym wiele prawdy. Kiedy czujemy sie skrzywdzeni, zle traktowani przez innych
albo kto$ jest wobec nas jest agresywny odreagowujemy na innych osobach
swoj bol, ztos¢ i bezradnos¢. Prébujac przywrécié stan kontroli nad wiasnym
zyciem naciskamy w swojej gtowie wielki, czerwony przycisk "AGRESJA". W tym
momencie ktos$ lub cos pada ofiarg naszej ztosci, a my czujemy pewnego rodzaju
ulge. Niestety jest to chwilowy stan, po ktérym pojawia sie poczucie winy,
uczucie zagubienia i pytanie: Dlaczego to zrobitem?

Mozesz to powstrzymac!

Porada:

Gdy jestes agresywny, zwrd¢ sie do psychologa o wsparcie.

Wystucha cie i poszukacie, co tak naprawde podgrzewa Twoje emocije.

Tak, ty tez mozesz potrzebowac¢ pomocy, zeby poradzié¢ sobie
Zz wtasng frustracjg i agresywnoscig.




GDY ZLESIE CZUJE

/ Sprawy bardzo delikatne i trudne /

Wszyscy ludzie czasem czujg sie zle, a czasem dobrze. To normalne, ze bywa
nam smutno, nic nam sie nie chce, nie mamy sity. Oczywiscie najfajniej jest jak
jestesmy zadowoleni, petni checi i spokojni. Ale zycie to tez przykre uczucia,
ktore pojawiajg sie, gdy dzieje sie cos dla nas trudnego.

Bywa tez tak, ze jesteSmy smutni i zniecheceni czesto, albo nawet mamy
wrazenie, ze ciggle. Czujemy sie samotni, zagubieni i zrozpaczeni. Nawet gdy
dzieje sie cos fajnego nie potrafimy sie z tego cieszy¢. Czasem ta sytuacja ma
swojg przyczyne (np. mamy ktopoty w szkole, nie dogadujemy sie z
rowiesnikami czy rodzicami), a czasem nawet nie potrafimy jej znalezc.

Kazdy cztowiek powinien dbaé o swoje zdrowie fizyczne oraz samopoczucie.
Kiedy pojawiajg sie w waszych gtowach smutne albo "dziwne" mysli moze
przyjs¢ wam do gtowy pytanie "co ze mng jest nie tak?

Czy jestem chory psychicznie?". Wtedy warto poszuka¢ pomocy. Porozmawiaé
- z rodzicem, kims bliskim, pedagogiem szkolnym czy psychologiem w jakiejs
poradni. Te osoby albo wam wyttumaczg, co sie¢ z wami dzieje albo skontaktujg
was z kim$, kto bedzie potrafit to zrobié. Pamietajcie, ze takie mysli zdarzajg sie
wielu osobom. Czesto wynikajg ze zmeczenia, duzego stresu, trudnych sytuacii
zyciowych, z ktorymi nie potrafimy sobie poradzi¢ (mogg by¢ z to z pozoru
btahe sytuacje jak np. ktétnie z rodzenstwem).

Czasami czujemy sie tak Zle, ze przychodzi nam do gtowy mysl, ze nie chce
nam sie juz dtuzej zy¢ - psychologowie nazywajg takie mysli myslami rezygna-
cyjnymi lub samobdjczymi. Jesli traktujemy je powaznie i pojawiajg sie czesto
koniecznie trzeba zgtosi¢ sie po pomoc. Najlepiej powiedzie¢ o tym rodzicom
lub komus zaufanemu, ale jesli nie mamy takiej osoby mozemy zgtosic sie do
jakiejs poradni psychologicznej lub zadzwoni¢ na telefon zaufania.

Polecamy szczegdlnie Punkt Informacyjno-Konsultacyjny,

ktory miesci sie w Gdansku przy ul. Lakowej 34/4.

Ze specjalistami, ktorzy tam pracujg mozecie sie takze kontaktowaé

przez strone:

wsparciewgdansku.pl i telefon: 5 7777 2838.

Osoba, ktdéra z wami porozmawia wesprze was oraz oceni sytuacje @
i poradzi wam gdzie mozecie zgtosic sie po pomoc.

Na koniec bardzo wazna mysl. Pamietajcie, ze rézne trudnosci psychiczne
dotykajg wielu ludzi (zarowno dzieci jak i dorostych) - korzystanie z pomocy
psychologa nie znaczy, ze jest z Wami cos nie tak, oraz nie znaczy,

ze jestescie "wariatami". Czasami wystarczy porozmawiac z kims zyczliwym,
kto pomoze zaakceptowacé siebie i nauczyc¢ sie radzi¢ sobie z problemami,

a czasami potrzebna jest dtuzsza pomoc. Tak czy inaczej warto rozmawiaé
0 swoim samopoczuciu i szukaé pomocy, by poczu¢ sie lepiej. Pamietajcie,
ze nie jestescie sami! Istnieje mnostwo sposobow, by Wam pomaoc!



CDZIE MOGE
STUKAC POMOCY

/ Czyli, tatwo powiedzie¢ "Zgtos sie do psychologa"! /

Nasz poradnik poruszyt wiele trudnych spraw. Czasem sg to sprawy, w ktorych
potrzebujemy pomocy rodzicéw lub instytucji. W niektoérych sytuacjach radzilismy
wam, byscie wybrali sie do psychologa, czy innego specjalisty. Gdzie go szukac?
W poradniku macie mapke instytucji, w ktérych mozna uzyskac¢ ré6znego rodzaju
wsparcie na Dolnym Miescie. Ponadto, zapraszamy do nas! Pracujg u nas psy-
chologowie, terapeuci, asystenci i wielu, wielu innych specjalistow. Zapraszamy:

@0\

Centrum Aktywnosci Spotecznej na Dolnym Miescie

ul. takowa 34/4, Gdansk, tel. 733-318-718

z
@P I KPUNKT INFORMACYJNO - KONSULTACYJNY

tel. 57777 2838
www.wsparciewgdansku.pl e-mail: pik2@fundacjafosa.pl

ul. takowa 34/4, Gdansk
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