Czasem mfodym osobom trudno
rozmawiac z dorostymi o waznych dla
siebie sprawach. Mogg sie wstydzic¢ albo
obawia¢, ze dorosli nie potraktujg sprawy
powaznie. W takich momentach pomocna
moze by¢ rozmowa ze starszym
rodzenstwem lub kuzynami.

Starsze rodzenstwo moze pomaoc nam
znalez¢ wyijscie z ktopotdow lub podzieli¢
sie z nami swoim doswiadczeniem z czasu,
kiedy byto w naszym wieku. Pomocni
mogaq by¢ tez kuzyni albo rodzenstwo
naszych przyjaciot.
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Zadaniem wychowawecy klasy jest
poznanie ucznidw i ich sytuacji,
zaréwno szkolnej, jak i domowe;.
Wychowawcy mozna powiedziec¢ o
tym, co dzieje sie w szkole i w domu.

Pamietaj, ze jesli co$ Cie niepokoi,
smuci, dziwi czy czegos sie obawiasz —
mozesz o tym mowic. Dzieki temu
wychowawca bedzie wiedziat, co sie u
Ciebie dzieje, i bedzie mdgt Ci pomdc.

O rozmowe mozesz poprosi¢ na
przerwie lub umoéwié sie na nig po

lekcjach.
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Rozmowa z rodzicami, opiekunami lub
innymi dorostymi z rodziny jest czyms$
naturalnym. Te osoby powinny wiedzie¢ o
tym, co sie u Ciebie dzieje —i o tym, co Cie
cieszy, i o tym, co Cie smuci.

Jesli tylko chcesz, mozesz powiedziec
rodzicom, dziadkom, opiekunom o
wszystkim, co jest dla Ciebie trudne,
opowiedzieé o tym, co jest dla Ciebie dziwne
i niezrozumiate. Dzieki temu bedg oni mogli
zatroszczyc sie o Ciebie i Twoje
bezpieczenstwo, poszukaé dla Ciebie pomocy
i wsparcia.
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W wielu szkotach pracujg osoby
zajmujgce sie w rozwigzywaniem
problemoéw — psycholodzy lub
pedagodzy. Mozna z nimi rozmawiaé o
wszystkim, nawet o najtrudniejszych
problemach. Psycholog i pedagog
rozumiejg, ze to nie Twoja wina, ze
spotkato Cie cos przykrego, ze czegos
nie wiesz czy czegos sie boisz.

Pedagodzy i psycholodzy wspotpracuja
z roznymi osobami, ktére stuzg pomoca
dzieciom.
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Czasem trudno nam znalez¢ zaufang osobe
lub nie ma ona czasu, kiedy czujemy, ze
potrzebujemy pomocy. Moze sie zdarzyc,
ze bedziemy wstydzié sie rozmawiaé z kim$
twarzg w twarz lub nie chcieé martwié
nikogo z naszego otoczenia.

W takiej sytuacji mozna zadzwonic lub
wysta¢ wiadomosé do Telefonu Zaufania dla
Dzieci i Mtodziezy 116 111. Rozmowy
i pomoc online sg catkowicie bezptatne.

W Telefonie 116 111 mozesz liczyé na
wsparcie i pomoc oraz na wspélne szukanie
rozwigzan trudnych sytuacji.
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Niektorzy mysla, ze tajemnica to co$, o czym nie
powinnismy mowic¢ innym osobom. Ale tak
naprawde do konca tak nie jest. Sg rdzne rodzaje
tajemnic — takie, ktorych sie nie wyjawia, i takie,
o ktérych trzeba powiedzie¢ zaufanej osobie.

Dobra tajemnica to taka, z ktérej jest duzo radosci
i wszyscy sie nig cieszg. Takie tajemnice to
niespodzianki, mozesz je zachowac dla siebie.

Zfa tajemnica to taka, ktéra Cie martwi i nie
przynosi radosci. Jesli zaczynasz sie martwic jaka$
tajemnica, myslisz o niej dtugo albo sie czegos
boisz, to znak, ze jest to tajemnica, o ktdrej trzeba
opowiedzie¢ zaufanym osobom.

Czasem moze sie zdarzyé, ze trudno bedzie Ci
rozpoznac ztg tajemnice, wtedy trzeba powiedzieé
o tym Twojej zaufanej osobie. Ona na pewno
bedzie wiedziata, jak jest.
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Kazdy cztowiek ma rdzne czesci ciata.
Niektdre zakrywa sie kostiumem kgpielowym
lub bielizna.

Miejsca, ktore zakrywasz bielizng lub
kostiumem kagpielowym, nazywamy
miejscami intymnymi. Te miejsca powinny
byc¢ zakryte i nikt poza Tobg nie powinien ich
ogladac ani dotykac.

Nikt — ani dorosty, ani dziecko — nie powinien
pokazywacd Ci swoich miejsc intymnych ani
prosic¢ o ich dotykanie.

Czasem sie zdarza, ze kto$ oglada Twoje
miejsca intymne — np. lekarz podczas
badania, przy ktérym jest Twoja mama lub
tata. Sg to jednak wyjgtkowe sytuacje.
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O tym, jak sie czujesz, méwi Ci Twoje ciato —
np. jesli jestes gtodny(-a), méwi Ci o tym
brzuch — wtedy czujesz gtdd. Kiedy jestes

zmeczony(-a), mowig Ci o tym twoje nogi, nie
chca dalej biegac i dajg znak, ze czas na
odpoczynek. A o tym, w jakim jestes$ nastroju,
mowig Ci emocje.

Przezywasz rézne emocje — strach, smutek,
rado$¢, zdziwienie, zaskoczenie, wstret.
Pojawiajg sie one w roznych sytuacjach, dzieje
sie tak zawsze, gdy cos Ci sie przydarzy.

Nie ma dobrych i ztych emocji. Kazda emocja -
nawet ta, ktérej w tym momencie nie lubisz —
jest bardzo wazna, bo informuje Cie o tym,
w jakim jestes nastroju.

_S\




KARTA WIEDZY ZAUFANI DOROSLI

KARTA WIEDZY KARTA WIEDZY




-

Sq takie rzeczy lub sytuacje, ktére lubimy, i takie,
ktorych nie lubimy. Kazdy z nas moze
zadecydowac o tym, czy co$ mu sie podoba czy
nie. Sytuacje, ktorych nie lubimy, to te, ktére
powodujg, ze jestesmy smutni, zdenerwowani,
czasem sie boimy, zdarza nam sie czasem ptakac,
moze nawet bolec¢ nas brzuch.

Gdy cos$ lubimy, gdy jemy nasze ulubione lody albo
Swieci storice i mozemy sie bawi¢ z kolezanka,
jesteSmy zadowoleni i sie cieszymy, czujemy
rado$¢ — usmiechamy sie i chcemy to robic jak

najczesciej.

Bardzo wazne jest, zeby wiedzie¢, co sie lubi, a
czego sie nie lubi. Jesli ktos robi nam co$, czego nie
lubimy, wtedy mamy prawo powiedzie¢ o tym na
gtos. Masz prawo powiedzieé ,,NIE” i rozmawiaé o

tym ze zaufanymi osobami!
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Kazdemu moga przytrafic¢ sie dobre i zte sytuacje.
Jesli cos Cie martwi, niepokoi lub sprawia, ze czujesz
sie zagubiony(-a), wstydzisz sie, albo, gdy ktos tamie

Twoje prawa, warto rozmawiac z zaufanymi
dorostymi. Pamietaj, to nie Twoja wina, jesli kto$
Ci zagraza albo Cie skrzywdzit.

Dobrze robisz, méwigc o tym komus$ zaufanemu.

Nawet jesli obiecates(-as), ze dotrzymasz tajemnicy.
Dobrze jest mowic o tajemnicach, ktére nas
niepokoja lub s3 dla nas dziwne. W ten sposéb
troszczysz sie o siebie. Pamietaj, ze moze zdarzy¢ sie
tak, ze ktos, z kim bedziesz chciat porozmawiaé
o swoich zmartwieniach, bedzie zajety lub dobrze
Cie nie zrozumie. Warto wtedy poszukaé innej
osoby godnej zaufania.

O réznych zaufanych osobach i miejscach mozesz
dowiedziec sie wiecej z kart ,,Zaufani dorosli”.
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Ztos¢

Zto$¢ to silna emocja, ktdra moze pojawic sie,
kiedy cos Ci sie nie udaje, kto$ robi cos, co Ci
sie nie podoba, niesprawiedliwie Cie traktuje,
nie przyjmuje Twojej odmowy lub Cie
krzywdzi.

Mozesz mie¢ wtedy ochote cos zniszczy¢,
uderzy¢ w cos lub kogos albo krzyczec. Kiedy
ztosci jest w nas bardzo duzo, mozemy miec

poczucie, ze nie panujemy nad soba.

Dlatego wazne jest, zeby uwalniac ztos¢,
np. rozmawiajac z zaufang osobg o tym, co
nas ztosci. To pomoze nam nie tylko poczué

sie lepiej, ale tez bedzie szansg na
rozwigzanie problemoéw, ktore
wywotujg u nas zfosc.
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Strach

Strach pojawia sie wtedy, kiedy nie
czujesz sie bezpiecznie. Mozesz bac sie
roznych rzeczy, sytuacji czy oséb.
Mozesz wtedy nie wiedzie¢, co
powiedzied, jgkac sie lub mieé pustke w
gtowie. Twoje dtonie mogg drze¢, moze
zaschngc¢ Ci w gardle.

Pamietaj, ze nikt nie ma prawa Ci
zagrazac, sprawiac, ze nie czujesz sie
bezpiecznie. Zawsze wtedy, gdy
zauwazasz, ze sie czegos boisz, jak
najszybciej opowiedz o tym komus,
komu ufasz.

W\

—




KARTA EMOCIJI KARTA EMOCIJI




Wstyd

Wstydzi¢ mozesz sie tego, co sam(a) zrobites$(-as) —
np. gdy co$ Ci nie wyszto lub gdy bytes(-as) dla
kogos$ nieuprzejmy(-a). Ta emocja pojawia sie tez
wtedy, gdy czyje$ zachowanie wydaje Ci sie
niewtasciwe.

Smutek

Smutek moze pojawic sie, kiedy co$ nam nie
wychodzi, kto$ powie nam cos niemitego lub nas
skrzywdzi. Smutno moze byé nam réwniez wtedy,
gdy za kims tesknimy lub gdy nie czujemy sie
bezpiecznie.

Zdarza sie, ze z réznych powoddéw inne osoby
starajg sie Cie zawstydzi¢. Chcg w ten sposdb
sprawic, ze bedziesz sie zachowywad tak, jak one
oczekuja. Ktos moze Cie zawstydzaé, zebys nie
powiedziat(-a) nikomu o jego niewtasciwym
zachowaniu.

Smutek sprawia, ze nie mamy ochoty sie bawic,
czasem moze by¢ nam trudno skupic¢ sie na
lekcjach, ulubiona potrawa moze nam kompletnie

nie smakowacd.

Wazne, zeby nie by¢ ze smutkiem sam na sam.
Warto poszukaé kogos, komu mozemy
opowiedzie¢ o tym, co nam sie przytrafito, i kto
pomoze nam poczuc sie lepiej.

Pamietaj, ze to wazne, zeby zawsze by¢ w zgodzie
ze sobg! Jesli nie chcesz czegos robi¢ — nie musisz.
Wstyd to takie uczucie, ktdre rosnie, jesli o nim nie
mowimy.

Czasem, kiedy jest Ci smutno, mozesz mie¢ ochote
przytuli¢ sie do bliskiej osoby, a czasem pojawiaja
sie tzy. To naturalne! Nie ma sie czego wstydzié.

Jesli chcesz poczuc sie lepiej — rozmawiaj z
zaufanymi dorostymi!
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Informacje

Rados¢
W talii znajduja sie trzy rodzaje kart:
- Karty wiedzy

- Karty emocji

- Karty zaufanych dorostych

Rados¢ moze pojawiac sie w najrozniejszych
sytuacjach i jest oznakg, ze wszystko jest u nas w
jak najlepszym porzadku. Mozemy jg poczuc,
kiedy jesteSmy z osobami, ktére lubimy, znamy i
ktdre sg dla nas mite, kiedy dostaniemy dobrg
ocene lub odniesiemy sukces.

Przegladajac karty, mozesz dowiedziec¢ sie wielu waznych
informacji o tym, co zrobi¢ w réznych trudnych
sytuacjach. Mozesz to robi¢ sam(-a), z réwiesnikami lub
np. z rodzicem.

Na poczatek zapoznaj sie z informacjami na wszystkich
kartach. Na kartach emocji sg rysunki. Czy rozpoznajesz
uczucia, jakie towarzyszg misiowi?

Oznakami radosci sg np. usmiech, zadowolenie
czy pozytywne myslenie. Nasze ciato jest
rozluznione i petne energii.

Potasuj karty i utdz je w jeden stos tak, by strony z
informacjami byty niewidoczne. Wyciggaj po jednej karcie
i powiedz na gtos wszystko, co pamietasz na jej temat.

Nastepnie sprawdz (lub popros o to osobe, z ktérg grasz),
czy wszystkie informacje sie zgadzaja.

Warto zauwazac chwile, kiedy czujemy radosé i
mowié o niej tak samo, jak o wszystkich innych
emocjach. Dzieki temu my i osoby, ktorym
ufamy, bedziemy wiedzieli, co wprawia nas w

dobry nastrgj! Jesli grasz z réwiesnikami lub rodzicami, mozecie
porozmawiaé o informacjach zawartych na kartach.
To bardzo wazne, zeby zauwazac wszystkie
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