Ubezpieczeni
przez rodzicow.

Bezpieczni od uzaleznien

Materiaty dla dzieci
i mtodziezy




Drogi Czytelniku,

wiemy, ze chetnie spedzasz czas przed
komputerem lub z telefonem w reku.
Internet daje ogromne mozliwosci

i mozna z niego korzysta¢ w bardzo fajny

Sposob.

Proponujemy Ci lekture naszego e-booka.
Znajdziesz tu krotkie historyjki, scenki

i ilustracje.

Byc¢ moze znajdziesz wsrod nich takie,
ktore Ci sie przydarzyty i zechcesz o nich
porozmawiac z rodzicami. Serdecznie Cie
do tego zachecamy. Warto rozmawiac

z najblizszymi o wszystkim, co nas
niepokoi i stresuje, ale tez o tym, co nas

rozsmiesza i sprawia radosc.
Mamy nadzieje, ze nasza ksigzeczka

dostarczy Tobie i Twoim rodzicom wielu

tematow do ciekawych rozmow.

Zespot Przyjaznej Profilaktyki



Spis tresci

“8¥ O uzaleznieniu od papieroséw,
narkotykow czy alkoholu

3 O uzaleznieniu od internetu/telefonu

¥ Emocje to Twoi przyjaciele

(o) Polisa na bogate zycie




4 )
POWSZECHNA DEKLARACIJA PRAW CZtOWIEKA

Artykut 3

,Kazdy cztowiek ma prawo do zycia, wolnosci

i bezpieczenstwa swej osoby”
. V.

U nas w klasie
wszyscy juz
probowali trawki.

Nie chcesz Tylko jedno

zapali¢?




Kazde uzaleznienie
— od papieroséw, alkoholu czy
narkotykow — zabiera ci wolnosg,
zdrowie, bezpieczenstwo, a czesto

nawet zycie.

CZY WARTO?

MASZ WYBOR.

DECYDU..

TO TWOIE ZYCIE!




SZKOEA

Spotkamy
sie w sieci?




Drogie Dzieci!
Kazde z Was potrzebuje ruchu

na swiezym powietrzu. To

wtedy Wasze ciafa nabieraja

mocy, sprawnosci i energii.

Czas na zabawe!




Zobacz, co méwi kazda z nich.

Ztosé
,Nie podoba mi sie to”.

,Potrzebuje cos zjes¢”.

,Jestem zmeczony”.

To zupetnie normalne, ze czasem sie ztoscisz, kazdy to
robi. Czasem bywa tak, ze od razu czujemy wielkg
ztos$¢, a innym razem jest tak, ze zto$¢ na poczatku jest
mata i szybko zaczyna sie rozpalaé. Wtedy moze
zdarzy¢ sie, ze ztos¢ w Tobie urosnie i bedzie
zachowywata sie jak ogien. Musisz wtedy uwazac,
zeby nie zrobi¢ krzywdy komus innemu albo sobie.

Co mozna robi¢, a czego nie wolno, gdy sie ztoscisz?

Smutek
,Potrzebuje sie przytuli¢”.

,Nie radze sobie”.

Smutek najczesciej odczuwamy, kiedy cos$ stracimy.



Pomaga nam pogodzic¢ sie z tym, co sie stato.
Zastanow sie, co Ci najbardziej pomaga w chwilach

smutku?

Strach
,Boje sie tego”.
,Chce sie poczuc bezpiecznie”.

Kiedy czegos sie boimy, odczuwamy strach. Jest to dla
nas informacja, ze musimy uciekac albo walczy¢.
Czesto jednak boimy sie czegos, a pdzniej okazuje sie,
ze to wecale nie byto takie straszne (np. cienia przed
zasnieciem, ktéry rano okazuje sie by¢ cieniem
lampy). Czasem pomocne jest wziecie kilku gtebokich
oddechoéw albo porozmawianie z kims o swoim
strachu.

Pomysl, co Tobie pomaga pokonac strach?

Rados¢
,Ciesze sie z tego”.

,Chce to robic¢”.

Dzieki radosci dowiadujemy sie, co jest dla nas dobre,
co lubimy robi¢ i co sprawia nam przyjemnosc.
Czasem jest tak wielka, ze zaczynamy krzyczeé

z radosci.

A co sprawia rados¢ Tobie?




W co warto inwestowac we
wspotczesnym swiecie?

INWESTYCJE W DOBRE ZYCIE
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Wiara we wtasne
mozliwosci

Wsparcie najblizszych

Wdziecznos¢




Szczescie cztowieka nie jest
uzaleznione od pieniedzy. Prawdziwe
bogactwo kryje sie w Tobie. Pamietaj
o swoich mocnych stronach, o bliskich

Ci osobach i o tym, jak wiele masz.

Wybieraj dobrze:

[],,nie dam rady” czy [ ], poradze sobie

z tym”

[],jestem beznadziejna/beznadziejny”
czy [],w tym jestem kiepska/kiepski, ale

co innego wychodzi mi Swietnie”

[1,,nikt mnie nie rozumie” czy[ ], mozesz

mi pomaoc?”
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