Gars¢ sprawdzonych rad czyli porady dla uczniow

* Jak unika¢ konfliktéw z rodzicami i nie tylko z rodzicami...
* Czy jeste$ uzalezniony od Internetu?

* Co robi¢ gdy widzisz, ze kto§ ma problemy z dopalaczami ?
* Co robi¢ gdy widzisz, ze kto§ ma problemy z anoreksjg ?
 Dzi¢kuje nie - sztuka odmawiania.

* 21 sposobow na bycie sobg...

Jak unikaé konfliktow z rodzicami i nie tylko 7 rodzicami ...

1. Dotrzymuj ztozonych obietnic.

2. Wypetniaj swoje obowigzki.

3. Mow prawde.

4. Pracuj nad swoim charakterem.

5. Panuj nad formami wyrazania gniewu (staraj si¢ zachowywac spokdj).

6. Zawsze szukaj porozumienia i nie odwracaj si¢ od ludzi proponujacych Ci dialog -
rozmawiaj.

7. Nie zatuj swojego czasu dla innych.

8. Kiedy co$ =zrobile§ Ilub wyrzadzite§ komu$ krzywde, przyznaj si¢, przepro$
I napraw.

9. Kiedy kto$ wyrzadzit Ci krzywde, wybaczaj.

10. Nie ulegaj zniech¢ceniu, frustracji i poczuciu bezsensu.

11. Nie zniechecaj si¢ poczuciem winy z powodu wtasnych niepowodzen 1 btedow.
12. Nie potepiaj ludzi.

13. Migj "zdrowe" poczucie humoru. Naucz si¢ zartowac z samego siebie.

Czy jestes uzaleiniony od Internetu?

Oprocz wielu zalet, jakie niesie ze sobg uzywanie Internetu, istnieje tez jego ogromna wada —
ryzyko uzaleznienia si¢.  Szczegélnie problem ten dotyczy Was, dzieci
1 mlodziezy. Ro6znorodnos$¢ aktywnosci, ktorych podejmowanie w Internecie jest atrakcyjne,

sprawia, Ze po§wigcacie mu coraz wigcej czasu.



Spedzanie w ten sposob wielu godzin dziennie zaburzy¢ moze Twoj rozwdj, zwlaszcza w
aspekcie kontaktow spotecznych i moze prowadzi¢ do uzaleznienia od Internetu. Szacuje sig,
ze obecnie uzaleznionych jest od kilku do kilkunastu procent uzytkownikéw Internetu, a
zagrozonych uzaleznieniem moze by¢ okoto jedna trzecia.

Dr Kimberly Young w 1996 roku przedstawita kryteria uzaleznienia od Internetu. Aby

rozpoznac, czy jeste$ uzalezniony, odpowiedz sobie na nastgpujace pytania:

Test dla ucznia:

» Czy czujesz, ze jeste§ zaabsorbowany Internetem (czgsto myslisz o poprzednich, badz
nastepnych pobytach w Sieci)?

* Czy czujesz potrzebe coraz dtuzszego korzystania z Internetu?

* Czy pozostajesz w sieci dluzej niz pierwotnie planowates?

* Czy wielokrotnie miate$ nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu lub zaprzestania
korzystania z Internetu?

* Czy czujesz si¢ niespokojny, markotny, zirytowany, przygngbiony gdy nie mozesz korzysta¢
Z Internetu?

* Czy ryzykujesz utrat¢ znajomosci z przyjaciotmi, zaniedbujesz nauke z powodu Internetu?

* Czy oszukujesz rodzicow, aby ukry¢ narastajacy problem Internetu?

* Czy uzywasz Internetu jako sposobu na ucieczke od probleméw lub sposobu na poprawe

pogorszonego nastroju (uczucia bezradnosci, winy, leku, depresji)?

Pigé twierdzgcych odpowiedzi na powyzsze pytania sygnalizuje problem uzaleznienia od

Internetu.

Co robié¢ gdy widzisz, Ze ktos ma problemy z uiywkami?

Jak rozpoznac kogos, kto eksperymentuje 7 substancjami psychoaktywnymi ?

Czasami kto$ z Twoich kolegow czy kolezanek zachowuje si¢ i wyglada "dziwnie" np.:

* ma zwe¢zone lub bardzo szerokie Zrenice (nie zmieniajace swojej wielkosci pod wplywem
Swiatla);

» ma przekrwione lub szkliste oczy;

* ma problemy z poruszaniem si¢, nie utrzymuje rOwnowagi, przewraca si¢;

* ma napady nienaturalnej wesolosci lub jest bardzo ospaty;



* mOwi niewyraznie, betkotliwie lub ma stowotok;

* ma przywidzenia;

» czu¢ od niego zapach: kleju, rozpuszczalnikéw, acetonu, alkoholu, stodkawy zapach
przypominajacy palone ziota.

Kilka z tych objawow wystepujacych jednocze$nie moze oznaczaé, ze taki cztowiek jest pod
wptywem srodkoéw odurzajacych. Powiniene$ wiedzie¢, ze osoba w takim stanie jest narazona
na wypadki, urazy, moze sta¢ si¢ ofiarg kradziezy, napasci itp. Nie powinna by¢ sama.

Co robi¢ ?

* jezeli wiesz, ze kto§ uzywa substancji szkodliwych - powiadom dorosta osobe, do ktorej masz
zaufanie i wiesz, ze bedzie wiedziata, co zrobi¢;

* nie bierz na swoje sumienie zatajenia informacji, ze kto$ eksperymentuje z uzywkami. Dla
dobra kolezanki lub kolegi, nawet wbrew jej, czy jego woli, powiedz od razu rodzicom,
zaufanemu nauczycielowi lub pedagogowi szkolnemu. Nie zwlekaj. Bedac pod wptywem
srodka odurzajacego, moze sobie lub innym ludziom wyrzadzi¢ krzywdg ;

* nie pomagaj w zdobywaniu uzywek - zaszkodzisz kolezance czy koledze, a sam

ztamiesz prawo;

* nie pozyczaj osobie bioracej pieniedzy, bo moze przeznaczy¢ je na uzywki;

* nie wierz zapewnieniu bioracego, ze zawsze mozesz przestac;

» dowiedz si¢, gdzie mozna znalez¢ pomoc psychologa, poradni¢ leczenia uzaleznien, punkt
konsultacyjny. Zapisz t¢ informacj¢ na kartce i daj osobie, ktora zazywa §rodki psychoaktywne.
Pamietaj! Zazycie przez ucznia substancji uzalezniajacej nie musi oznaczaé, ze bedzie on za
to usuniety ze szkoty. Wychowawca moze zaproponowa¢ mu umowe: zostajesz w szkole, ale
zachowujesz abstynencjg, uczysz sig, nie wagarujesz
i chodzisz do terapeuty.

Jesli kto$ handluje...

Osoba, ktora sprzedaje narkotyki, dopalacze lub cze¢stuje nimi innych, tamie prawo. Niezaleznie
od sytuacji, w ktorej si¢ to dzieje, jest to przestepstwo, ktore jest Scigane przez policje.
Posiadanie = dopalaczy, narkotykow  jest nielegalne!  Informacje o  handlu
1 naklanianiu do brania powinny dotrze¢ do osoby dorostej, ktorej ufasz i ktora bedzie
wiedziata, jak dalej postapi¢. Te informacje moga by¢ potrzebne policji w prowadzeniu dziatan
operacyjnych. Zachowaj jednak ostroznos$¢, nie naglasniaj tego, co powiedziates. Uwazaj
handlarze narkotykow sg ludzmi bezwzglednymi.

Pamietaj! Nie istnieje bezpieczne branie narkotykéw. W kazdym narkotyku znajduje si¢

aktywna substancja, ktora stopniowo wilacza si¢ w metabolizm komorkowy. Powoduje to



uruchomienie procesu uzaleznienia. To, ze kto$ potrzebuje dopalaczy, narkotyku, aby znowu
czu¢ si¢ dobrze, moze oznacza¢ uzaleznienie.

Pierwsza porcja narkotyku zwykle nic nie kosztuje, nastepna wymaga zdobycia pieniedzy,
kontaktow z dealerami, ukrywania tego, co si¢ robi. Siegajac po narkotyk, ryzykuje si¢

zwigzanie ze Srodowiskiem ludzi bioracych i przestepcami handlujagcymi narkotykami.

Co robié¢ gdy widzisz, Ze Twoja przyjaciotka ma problemy

z anoreksjq ?

Jedni wymawiaja stowo anoreksja z szyderstwem, przekonani, ze to nie choroba, ale kaprys
panienek gonigcych za moda szczupto$ci. Inni — z przerazeniem, bo anorektyczki wydaja sie
im tragicznymi ofiarami popkultury. Istota tej choroby tkwi

w psychice, sprzyja jej wspotczesny kult ciata.

Anoreksja, czyli jadtowstret psychiczny, to choroba polegajaca na drastycznym odchudzaniu
sie.

Chore nastolatki czujg si¢ grube i1 brzydkie, cho¢ inni uwazaja je za szczupte

i atrakcyjne. Maja znieksztalcony obraz wlasnego ciala. Ciagle sa glodne, ale nie jedzac
udowadniajg sobie, Zze panuja nad wlasnym zyciem.

Calkowicie zdrowieje tylko jedna trzecia anorektyczek, jedna trzecia ma co pewien czas
nawroty choroby, az 30% choruje przewlekle.

W  zaawansowanym stadium co dziesigty przypadek konczy si¢  Smiercig
z wycienczenia lub samobdjstwem.

Szacuje si¢, ze polskich szkotach na anoreksj¢ choruje co najmniej jedna uczennica, a w Polsce
— co setna dziewczyna. Chlopcy tez na nig zapadaja, ale 10 razy rzadzie;.

Z badan Wydziatu Pedagogicznego Uniwersytetu Warszawskiego wynika, ze co druga 15-latka
uwaza, ze jest za gruba, stosuje diet¢ lub sadzi, Ze powinna to zrobic.

O tym, ze kto$ cierpi na anoreksje, czgsto nie majg pojecia nawet jego najblizsi, za$ kolezanki
i koledzy nie wiedzg, jak pomoc.

Jezeli podejrzewamy kolezanke o chorobe i chcemy pomoc:

* Trzeba zachowac si¢ delikatnie. Im wigcej pytan zadajemy, tym wieksze jest ryzyko, ze chora
straci do nas zaufanie.

* Postarajmy si¢ naméwi¢ ja do rozmowy z rodzicami lub pedagogiem szkolnym, do wizyty u

psychologa czy psychiatry.



* Informacje i pomoc znajdziemy w poradniach zdrowia psychicznego dla dzieci

1 mlodziezy na terenie catego kraju.

Dzi¢kuje, nie - czyli 0 sztuce odmawiania
Zdarza si¢, ze ludzie, na ktorych nam zalezy, probuja namowi¢ nas do robienia rzeczy, ktére
nam nie pasuja lub nie sa dla nas dobre.
Warto dba¢ o dobre kontakty z innymi, ale nie nalezy rezygnowac z wtlasnej autonomii,
godnosci i z prawa 0 decydowaniu o sobie.
Mowienie ,,NIE” bywa trudne.
Kolezanki czy koledzy mogg was wysmiac, obrazi¢ si¢. Poczujecie si¢ samotni

I odrzuceni. Ale jesli chececie decydowaé naprawde o sobie, musicie umie¢ odmawiac.
Mozna nauczy¢ si¢ odmawiania w taki sposob, by nie traci¢ na zawsze kolegow, na ktérych
nam zalezy, a ktorzy akurat wpadli na jaki$ niezbyt madry pomyst.
Mozna odmawia¢ tak, by robi¢ swoje nie kidcac si¢ niepotrzebnie i nikogo nie obrazajac.

Oto: Pi¢¢ sprawdzonych sposobow odmawiania:

1. Powiedz po prostu ,,NIE”
Mowiac NIE badz stanowczy, ale uprzejmy, krotkie NIE pozwoli nie wdawac si¢
w zbedne dyskusje. Czasem NIE trzeba bedzie powiedzie¢ kilka razy (metoda ,,zdartej ptyty”).
Odmowa w tej sytuacji nie wymaga tlumaczenia si¢, zachowujgc si¢ w sposob jasny nie trzeba
si¢ niczego wstydzi¢ — to twoja decyzja 1 inni powinni jg respektowac.
2. Odejdz
Kiedy nic innego nie da si¢ zrobi¢, najlepiej po prostu odejs¢. Nie musisz si¢ z niczego
tltumaczy¢. 1dZ w swoja stron¢ z podniesiong glowsg. To s$wiadczy o twojej sile
1 stanowczosci. Naprawde odchodzac nie musisz si¢ niczego wstydzic.

3. Nie zwracaj uwagi
Jesli nie podoba ci si¢ pomyst kolegdw, nie zwracaj uwagi na to, co robig albo mowig. Zrob to,
co uwazasz za stuszne i zignoruj ich.
4. Podsun lepszy pomyst

Czasami udaje si¢ zastapic¢ zly pomyst wlasnym, madrzejszym. Postaraj si¢ zachgci¢ kolezanki
czy kolegoéw do porzucenia niemadrego projektu i zrobienia tego, co ty proponujesz.

Powiedz koledze, ze chcesz dalej si¢ z nim przyjazni¢, ale to nie znaczy, ze bedziesz robié
rzeczy, na ktore nie masz ochoty, na ktore si¢ nie godzisz. Jezeli on dalej namawia cig, po prostu
odejdz...

5. Ratuj si¢ dowcipem



Kiedy kto$ probuje namowi¢ ci¢ do zrobienia czego$, co jest niemadre lub zle, mozesz
propozycj¢ t¢ obroci¢ w zart. Poczucie humoru uczyni t¢ sytuacje lzejsza
1 tatwiejszg. Dobrze mie¢ w zanadrzu kilka dowcipow.

Oczywiscie te sposoby mozna stosowac jeden po drugim, az do skutku.

Jesli na przykilad koledzy planuja zawody w skakaniu z wysokosci, mozesz najpierw
zignorowac”] to, co mowi pomystodawca, potem zaproponowac zawody np. w skokach w dal,
nastepnie zazartowac, ze dzi§ nie mozesz skaka¢, bo zapomniate§ spadochronu, a wreszcie —
jesli bedg nadal upiera¢ si¢ przy tym niemadrym pomysle, po prostu sobie pojsc.

Uwaga:

Te wszystkie rady dotyczq jednak sytuacji, gdy nie chcecie ulec kolegom i nie chcecie takze ich
straci¢. Zdarza si¢ jednak i tak, zZe lepiej jest zerwac z kolegami. Zamiast wcigz odmawiac,
wymigiwac sig lub odwracaé uwage od zlych pomystow — byé moze lepiej po prostu zmieni¢

towarzystwo.

21 sposobow 2 bycie sobg

—

. Badz soba, nie staraj si¢ udawac¢ kogos$ innego.

. Wiedz, czego chcesz, postaw sobie jakis realny cel.

. Dbaj o r6znorodno$¢ swoich zajegé, by nie straci¢ ochoty do dzialania.

. Uzewnetrznij to, co dzieje si¢ w Twoim wn¢trzu, ujawniaj emocje.

. Nie pozostawiaj swoich problemow w ,,zawieszeniu”, likwiduj Zrédta niepokoju.
. Zmieniaj stowo ,,PROBLEM” na ,,SZANSA”.

. Nie oczekuj zbyt wiele od innych i cen to, co masz.

. Mow ludziom to, czego od nich oczekujesz.
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. Korzystaj z kazdej chwili, by cieszy¢ si¢ zyciem.

10. Nie martw si¢ ,,na zapas” 1 nie przejmuj si¢ za bardzo tym, co Ci¢ spotyka.

11. Staraj si¢ przebywac z ludzmi, ktorzy sa bogaci w madre doswiadczenia zyciowe.
12. Nigdy nie stawiaj granic swoim mozliwo$ciom.

13. Rozluznij sig, zrelaksuj.

14. Nie odmawiaj przy kazdej okazji ,,litanii” swoich nieszczgsc.

15. Oceniaj sw@j sukces stopniem odczuwalnej radosci zycia, stanem zdrowia

1 zyczliwosci innych.

16. BadZ $miaty i odwazny.



17. Badz przygotowany od czasu do czasu na przegrang.

18. Badz panem wlasnych opinii, nie pozwol aby kto§ wybierat je za Ciebie.

19. Umiejetnie wykorzystuj czas, w ciggu dnia musisz mie¢ kilka chwil na odpoczynek i
refleksje.

20. Uwierz, ze zashugujesz na wszystko co najlepsze.

21. Pisz afirmacje. Pamigetaj, ze ten co nie chce nic robi¢ — szuka powodow, a ten, co chce —
szuka sposobow.

Na podstawie ksigzki ,,SILY ZYCIA

Afirmacje to pozytywne, twierdzqgce mysli na swéj temat, na temat innych ludzi i na temat swiata.

Pochodzq od tacinskiego stowa ,,afirmare” — czyli potwierdzac.



