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Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje
Swoje pasje i zainteresowania ksztattujemy dzieki temu,
ze angazujemy sie w rézne aktywnosci. Po pewnym cza-
sie odkrywamy, ktore z nich sprawiajg nam wiecej radosci

Poznawaj pomocne sposoby radzenia
sobie ze stresem

i satysfakcji. To co$ moze staé sie wtasnie Twoja pasja. Za-

stanow sie, jak mozesz jg rozwijac!

Zastanow sie i odpowiedz:

Wymien przynajmniej 10 réznych aktywnosci, ktore
ludzie robig w wolnym czasie. Jezeli masz z tym
problem popros$ o pomoc swoich bliskich: rodzicéw,
rodzenstwo, kolezanki, kolegow.

Jest bardzo wiele sposobéw radzenia sobie ze stresem.
Mozesz np. nauczy¢ sie technik relaksacyjnych, ktére po-
magaja opanowacd napiecie. W walce z napieciem pomocny
jestrowniez sport. Tym, co pomaga w rozwigzaniu sytuacji
trudnejjest rozmowa z kims zaufanym, zebranie informaciji
o tym, co mozna zrobi¢, aby sobie z nig poradzi¢. Np. kiedy
nauczyciel informuje Cie, ze grozi Ci jedynka na zakoncze-
nie roku, Twoim zadaniem jest dowiedzie¢ sie od niego, co

Mojaodpowicdzrnes s mozesz zrobié, aby jej nie otrzymac. Najgorszym sposobem

radzenia sobie, jest uciekanie od problemu!!! To powodu-
je, ze trudnosci nawarstwiajg sie i prowadza do jeszcze
wiekszego stresu.

........................................................................ Fe5biol
..................................................................... Popro$ pedagoga lub psychologa szkolnego

o to, aby nauczyt Cie kilku ¢wiczen relaksacyjnych,
ktore m(o)6gt(a)bys samodzielnie wykonaé

w domu, w szkole, na podwérku, w sytuacji
stresowej. Relaksujac sie regularnie, kazdego dnia,
bedziesz bardziej odporn(a)y na stres!

Podkresl te sposrod wymienionych czynnosci, ktére
miat(a)bys ochote wykonad. Czy ktéras z tych rzeczy
mogtaby sie sta¢ Twoja pasja?
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Pracuj nad swoja samoocena
i poczuciem wilasnej wartosci

Przypomnij sobie, jak wiele juz potrafisz i jak wiele juz
umiesz. To, ze w danym momencie co$ Ci nie wychodzi, nie
oznacza, ze tak bedzie zawsze. Wielu umiejetnosci uczymy
sie latami. Porazki traktuj jako okazje do nauki i rozwoju.

Zrob to!

Zastanow sie, czego chciat(a)bys nauczyc sie w najblizszym
miesigcu. Moze jest to jazda na tyzwach, rowerze, moze
umiejetnos¢ mowienia NIE lub malowania na szkle? Nastep-
nie staraj sie kazdego dnia znaleZ¢ czas na uczenie sie wybra-
nej przez Ciebie rzeczy. Gdy minie miesigc przypomnij sobie,
jak wykonywat(a)e$ dang aktywnos¢ na poczatku, a jak pod
koniec. Jezeli bedziesz cierpliw(a)y i przytozysz sie, zoba-
czysz roznice. Z pewnoscia bedziesz tez z siebie dumn(a)y?

Korzystaj z komputera w okreslonym czasie

Najlepiej, aby to byta stata pora. Specjalisci zalecaja, zeby osoby w Twoim
wieku spedzaty maksymalnie 2 godziny dziennie przed komputerem.
W tym czasie powin(nas)ienes sobie robi¢ krotkie przerwy. Wtedy np.
mozesz wyjs¢ z psem, zrobi¢ kilka ¢wiczen lub zrobi¢ cokolwiek innego,
CO nie jest zwigzane z komputerem.

Twoje kompendiu

Planuj swoj czas!!!

Wiele ludzi ma problem z organizacja czasu. Zapominaja

o tym, ze w danym dniu mieli co$ zrobié. W jaki spos6b mo-

zesz zapanowac nad swoim czasem?
Prowadz swéj kalendarz, w ktorym bedziesz m(o)dgt(a)
notowad wszystkie wazne informacje oraz zadania do
wykonania. W ksiegarniach dostepnych jest wiele kalen-
darzy dostosowanych do potrzeb najmtodszych. Zawie-
raja podziat na dni, tygodnie, miesiace, a nawet seme-
stry szkolne oraz czes¢, w ktérej mozna notowac adresy
i telefony swoich kolegéw i kolezanek. Zwykle ostatnie
strony takiego kalendarza poswiecone sa notatkom, kté-
re przydaja sie, kiedy chcemy co$ szybko zanotowad.

Uporzadkuj wszystkie zadania do wykonania od najwaz-

niejszych i pilnych do niewaznych i niepilnych:

A. zadaniawaznei pilne - to zadania, ktore powin(nas)
ienes wykonac jak najszybciej. W przeciwnym wypad-
ku groza Ci przykre konsekwencje. To zwykle sa albo
sytuacje nagte, albo skutek braku systematycznej
pracy, np. nie przygotowat(a)es sie jeszcze do spraw-
dzianu z przyrody, ktéry czeka Cie nastepnego dnia.
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B. zadania wazne, ale niepilne - to zadania, ktore sa dla

Ciebie wazne, ale na ich realizacje masz troche czasu. Zastanoéw sie i odpowiedz:

Przygotowania mozesz wiec roztozy¢ w czasie (np. nauke Jakie zadania masz do wykonania jutro? Zaplanuj sobie caty

do zapowiadanego za pare miesiecy testu kompetenc;ji), dzien - od momentu wstania z tézka do potozenia sie spac .
lub zaplanowaé wczesniej (np. spotkanie z przyjaciétmi). i przyporzadkuj czekajace na Ciebie aktywnosci do pierwszych

C. zadania pilne, ale niewazne - to zadania, ktére powi- trzech typow zadan:

n(nas)iene$ wykonac po zadaniach waznychi pilnych. Sg Zadaniawazneipilne s
to czynnos$ci wymagajace jak najszybszej realizacji (np.
zakup zeszytu do przyrody).

D. zadania niewazneiniepilne - to ,,pozeracze czasu”, czyli Zadaniawazne,aleniepilne .........ccoceeiiiiiiiiiiieii e
wszelkie rozrywki (np. bezmyslne przerzucanie kanatéw v
telewizyjnych, bezcelowe surfowanie w Internecie).

Zadania pilne, ale Niewazne ........cccocevvviviiiiieiiiiieecienns
 J
0D KIEDY ZACZALES
CWICZYC, TWOIA i ie Ci ; ? =
KONDYCIHA JEST 0 WIELE ch>bac.z te.raz, ile czasu Iz?stajfe Cina pozerlacze czasu? ?asta
LEPSZA, NIZ KIEDY CALE néw sie, jaka aktywno$é mozesz wykonac w tym czasie? Co
DNIE SIEDZIALES PRZY wybierzesz? 7

KOMPUTERZE

\

Zadanianiewazneiniepilne......ccccoveviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeens

Realizacje zadan zaczynaj od tych, ktére sa najwazniejsze
z punktu widzenia Twoich obowigzkéw: szkolnych i domowych. 7
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Twoje komb

Co dalej dziato sie z Kamilem?

Po tym, jak Kamil spotkal na korytarzu wycho-
dzacego z szatni Tomka i zobaczyl, ze kolega
ucieszyl si¢ na jego widok, podszedt do niego
i powiedzial:

- Tomek... Mam dwa zagrozenia: z przyro-
dy i z matmy. Z przyrody jakos dam rade, ale
matma... Makabra! Rodzice strasznie si¢ zde-
nerwowali na mnie i mam szlaban na kompa do
kotica semestru, jak sig nie poprawie. PomoZesz
miw matmie? - Kamil czul sie nieswojo pytajac
kolege o pomoc. Tomek podszed} do niego mo-
wigc - Nie ma sprawy. Wpadnij do mnie dzisiaj
po lekcjach i zabieramy sig do roboty. Czekam
na Ciebie 0 15.00. Do zobaczenia!

Kamil poczul, ze niesprawiedliwie do tej
pory myslal o Tomku. Wczesniej wydawalo
mu sie, ze jest nudny, mniej ciekawy od ,,jego
paczki”. Teraz pomyslal, Ze nie docenit go.
W konicu to na niego moze liczy¢, a nie na swoje
awatary... Przez kolejne tygodnie Kamil wraz
z Tomkiem w kazdy wtorek i pigtek wspdlnie
sie uczyli. Kamil oczywiscie nie stal si¢ fanem
matematyki, ale naprawde niezle sobie radzil.
Systematycznie poprawial swoje wyniki szkol-

ne i nadrabial zaleglosci. Zdarzalo mu si¢ wra-
ca¢ myslami do ,,jego paczki’, ktéra nie byta
juz jego. Czasami w chwilach rozdraznienia
i ztego humoru ztoscil si¢ na rodzicow za to, ze
ograniczaja mu dostep do sieci. Myslat wtedy,
ze gdyby nie oni nie stracitby swojego awatara
Krokusa. Ale z czasem takie chwile zdarzaty sie
coraz rzadziej i Kamil czul, ze to, co wtedy si¢
z nim dzialo nie bylo dla niego dobre. W konicu
jego znajomi z sieci nie odzywali si¢ do niego,
nie pomogli mu w chwili, gdy bardzo ich po-
trzebowal, w zasadzie nawet nie wiedzial kim
s3, gdzie mieszkajg i co robig. Jego rodzice byli
w miedzyczasie na kilku spotkaniach z psycho-
logiem, ktéry im wyjasnil, w jaki sposob pomdc
synowi poradzi¢ sobie z nadmiarowym uzywa-
niem Internetu. Sam Kamil réwniez poszedf na
kilka spotkan z panig psycholog. Za pierwszym
razem czul sie tam dziwnie. Obawial sie, co po-
mysla o nim jego koledzy, gdy dowiedzg sie, ze
tu byl. Po kilku tygodniach spotkan z psycho-
logiem czul si¢ jak ryba w wodzie!

_ TERAZ ROZUMIEM,
ZE KOMPUTER TO TYLKO
RZECZ, KTORA TRZEBA
VZYWAC Z GtOw4.
# PRAWDZIWE ZYCIE
W REALY MOZE BYC 0
WIELE FAINIEISZE NIZ
T0 WIRTUALNE
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Gdzie szukaé pomocy? Prawidlowe odpowiedzi:

Jezeli masz jakie$ problemy lub chciat(a)bys$ porozmawiaé 1. Naukowcy i odkrywcy polskiego pochodzenia, ktérzy wniesli wktad
o czyms, co Cie niepokoi to w pierwszej kolejnosci poroz-
mawiaj z rodzicami/opiekunami lub innymi dorostymi

w rozwoj komputerow i Internetu:
» Jacek Karpinski - w latach 1970-1973 polski inzynier zbudowat no-

osobami z Twojego otoczenia np. wychowawca klasy, pe-
dagogiem lub psychologiem pracujacym w Twojej szkole.
Jesli nie czujesz sie gotowy(a) do porozmawiania z osoba
dorosta w Twoim otoczeniu, zadzwon do Telefonu Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzurujg w nim osoby, ktére moga Ci pomoc (psycholodzy,
pedagodzy). Mozesz podzieli¢ sie z nimi swoimi trudnoscia-
mi, otrzymad wsparcie i porady, ktére pomoga Ci radzi¢ so-
bie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny jest codziennie
w godzinach od 12.00 do 20.00. Dziataniu linii telefonicznej
towarzyszy strona internetowa www.116111.pl, gdzie
mozesz zada¢ anonimowo pytania on-line przez catg dobe.

ZAPAMIETAJ
TEN NUMER TELEFONU

116-111

MOZE BYC CI KIEDYS
POTRZEBNY!

watorski minikomputer K-202, ktéry swoja szybkoscig przewyzszat
pierwsze komputery osobiste IBM.

» Steve Wozniak (ktory ma polsko-niemieckie korzenie) - wspo6tprojek-

towat pierwszy komputer osobisty z klawiaturg umieszczona w tej
samej obudowie co procesor i podtaczong do monitora, wszedt on
do sprzedazy w kwietniu 1976 roku.

> Paul Baran (amerykanski informatyk polskiego pochodzenia) - w 1962

roku opublikowat prace, w ktérej przedstawit projekt sieci cyfrowych
stuzacych do przekazywania danych (byt pomystodawca Internetu).

2. Przemek prawdopodobnie znajduje sie w Il fazie rozwoju uzaleznienia
od komputerailnternetu. Wskazuja na to m.in. nastepujace informacje:
+ odczuwa potrzebe spedzania coraz wiekszej ilosci czasu na surfowa-

niuw Internecie - spedza codziennie wiele godzin surfujgc w Internecie
i coraz czesciej gra do péznych godzin nocnych,

Przemek rezygnuje z dotychczasowych zajec i kontaktéw z ludzmina
rzecz Internetu - kiedy koledzy zapraszajq go, zeby przyszedt pograc
w pitke, odmawia,

» jego myslisg zaprzatniete tym, co dzieje sie w sieci, nawet wowczas,

kiedy z niej nie korzysta - na lekcjach w szkole zazwyczaj mysli o tym,
w jaki sposob przejsc kolejny poziom w grze i czesto nie moze sie do-
czekac, kiedy wréci do domu i sigdzie do komputera.
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Miesiecznik Remedium
Profilaktyka zachowarn ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatéw dla dziecii mtodziezy dotyczacych uzaleznien behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktoére
od czerwca 2012 r. publikowane sa w miesieczniku Remedium. Twéj nauczyciel
znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zajec, podczas ktérych bedziecie mo-
gli wspélnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane z uzaleznieniami
behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw zostato sfinanso-
wane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych bedacych
w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH - Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji
i Terapii Problemoéw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow
Inne osoby doroste z Twojego otoczenia (m.in. rodzice, na-
uczyciele) w miesieczniku Swiat Probleméw znajda wie-
le materiatéw poswieconych profilaktyce i rozwigzywaniu
probleméw uzaleznien, w szczegb6lnosci uzaleznienia od
alkoholu. 0d 2012 roku natamach czasopisma regularnie
ukazuja sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioral-
nych. Ich opracowanie i publikowanie zostato sfinanso-
wane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH - Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Al-
koholowych.
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