Ubezpieczeni
przez rodzicow

AAENERGITY

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

Rodzice towarzyszg Ci cate zycie

)

Asertywnosc czyli méwienie stowa "nie’

Nie eksperymentuj z dopalaczami

Gdy Twoje kieszonkowe idzie z dymem

Z energig bez energetykéw!

Nie daj sie ztapac w siec ... uzaleznienia
od sieci

Wyloguj sie!

Maseczka na buzi, noszg jg mali i duzi




,ByC moze dla Swiata jestes
tylko cztowiekiem, ale dla niektérych

ludzi jeste$ catym Swiatem”

Gabriel Garcia Marquez




Rodzice towarzyszg Ci

na wszystkich etapach rozwoju.
S3 przy Tobie we wszystkich
waznych momentach zycia,
tych szczesliwych i tych
smutnych.

e Czy wiesz, kiedy zaczates stawiac
pierwsze kroki?

o Czy wiesz, jakie byto pierwsze
stowo, ktére wypowiedziates?

e Czy wiesz, jak wygladata Twoja
pierwsza wizyta u dentysty?

» Czy wiesz, ktéry moment z Twojego
zycia rodzice wspominaja jako
najsmieszniejszy?

» Czy wiesz, kiedy najbardziej sie
o Ciebie bali?

Bed3a przy Tobie takze wtedy,
kiedy pojawig sie ktopoty i kiedy
nie bedziesz wiedziat, jak sobie
poradzi¢. Razem tatwiej znalez¢
rozwigzanie kazdego problemu.




.

Mowienie stowa ,,nie”
wymaga czasami duzej odwagi,
ale jest konieczne w sytuacjach,
gdy uleganie namowom moze zaszkodzié
Twojemu zdrowiu lub zyciu.

ﬁ
tyknij
sobie
dziekuje '




14 ZASAD ASERTYWNOSCI

» Moge wyrazac¢ wiasne mysli i opinie,
nawet jesli roznig sie one od pogladdéw
innych ludzi.

» Moge wyrazac wtasne uczucia i by¢ za nie
odpowiedzialnym lub odpowiedzialng.

* Moge moéwic ludziom ,tak”.

* Moge powiedziec ,nie” bez poczucia winy.
» Moge powiedzie¢ ,nie wiem”.

» Moge powiedziec ,nie rozumiem”,

» Moge zmieniac zdanie bez koniecznosci
usprawiedliwiania sie.

» Moge popetniac btedy i czuc sie za nie
odpowiedzialnym lub odpowiedzialng.

» Moge prosic¢ o to, czego chce.

* Moge szanowac innych ludzi oraz byc¢
przez nich szanowanym lub szanowana.

» Moge oczekiwac tego, by mnie
wystuchano i traktowano powaznie.

» Moge by¢ niezalezny lub niezalezna.
» Moge odnies¢ sukces.

» Moge zdecydowac sie na brak
asertywnosci.

Na podstawie:
Anni Towned, Jak doskonali¢ asertywnosc.




Eksperymentowanie jest fajne,
ale w laboratorium chemicznym
a nie na sobie.

Nie zatruwaj sam siebie,
nie bgdz swoim
wrogiem.










Czy wiesz, ze ...

palac paczke papieroséw dziennie,
rocznie puszczasz z dymem

okoto 5 500 ztotych. Tyle kosztuje
wysokiej klasy smartfon,

laptop

lub rower. I:I D




Z ENERGIA
BEZ
ENERGET.YKOW!







Nie daj sie ztapac w siec ...
uzaleznienia od sieci,

czyli jak nie stac sie
fonoholikiem.




Czy to Twoje zachowania?

« Twdj telefon jest wiaczony cafa
dobe, zawsze w zasiegu reki.

» Korzystajgc ze smartfona,
zapominasz czasami o swoich
podstawowych potrzebach, na
przyktad o gtodzie czy pragnieniu.

» Czujesz niepokdj w sytuacji braku
zasiegu lub roztadowanej baterii.

» Wielokrotnie w ciggu dnia
sprawdzasz, czy nie masz jakiego$
powiadomienia na telefonie.

» Caty czas jestes online. Czujesz sie
cztonkiem pokolenia ,,always on”.

* Nie wyobrazasz sobie dnia bez

telefonu.

* Przez nadmierne uzywanie
smartfona ktdcisz sie

z najblizszymi.

Wiecej informacji znajdziesz na
www.uzaleznieniabehawioralne.pl




al I
WYLOGU!J SIE!

Zapewne spedzasz teraz duzo czasu
przed komputerem lub z telefonem
w reku. Mozna z nich korzystac

w bardzo fajny sposob: dajg dostep
do rozrywki, pozwalaj na kontakt

z innymi. W zyciu zawsze dobrze
jest, gdy istnieje rownowaga,
dlatego warto czasem sie

wylogowac.

Czy wiesz, ze ...
Co dziesiagty polski nastolatek nalezy
do grupy zagrozonej lub

uzaleznionej od Internetu.

Zastanow sie chwile nad tym ile
czasu spedzasz w Internecie

i co tam robisz.

ha ot




Po czym poznac, ze moze zaczyna sie u Ciebie
uzaleznienie?

* Mimo préb nie potrafisz kontrolowac
czasu, jaki spedzasz w Internecie.

« Zaniedbujesz swoje zainteresowania.

* Pojawity sie u Ciebie gorsze oceny.

¢ Wolisz spedzic¢ czas w Internecie, niz
spotkac sie ze znajomymi.

¢ Oszukujesz siebie i innych co do czasu
spedzonego w sieci.

* Twoje mysli ciggle krazg wokét Internetu.

& ZtosScisz sie, gdy nie masz do niego dostepu.

Wiecej infmht gﬂl
w zaleznieniabeéhawioral




Gdy ludzi wielu dool
Wez maseczke! — me
To przed wirusem dz
| poprowadzi w zdro
Po powrocie do dom
By do buzi mogt trafi
Wszyscy o siebie dbz
Jestesmy dzielni i nie



a na buzi, noszg jg mali i duzi!

)ma zawota.
 Ci ochrone,

w3 strone!

u rece umyc trzeba,
¢ kawatek chleba.
IC musimy;,
 grymasimy!
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