W domu i poza domem.

Bezpiecznie nie znaczy nudno




Drogi Czytelniku, e-book, ktory masz przed sobg, to zbior

pomystow na wykorzystanie czasu, ktory spedzasz w domu.

Znajdziesz tutaj inspirujgce karty aktywnosci, ktore pozwolg Ci
na lepsze poznanie siebie i swoich mocnych stron oraz na
rozwoj roznych, cennych umiejetnosci. Przygotowalismy je

w taki sposob, bys mogt pracowac samodzielnie lub z kazdq
osobq, ktorq do danego zadania zaprosisz. Drukuj, wypetniaj,
rysuj, zapisuj, a jesli masz ochote, rozmawiaj z innymi:

rodzeristwem, rowiesnikami czy rodzicami.

Przy kazdej karcie zamiescilismy sugerowany wiek. Pamietaj, ze
to tylko podpowiedz. By¢c moze zainteresuje Cie zadanie, ktore
teoretycznie przewidziane jest dla innej grupy wiekowej, a byc

moze na Twojg pomoc liczy mfodszy brat czy siostra.

Kazdy moment w Zyciu jest odpowiedni do tego, by dowiedziec

sie wiecej o swojej rodzinie i o sobie samym.

Zapraszamy.
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By¢ moze dla sSwiata jestes tylko cztowiekiem, ale dla niektorych
ludzi jeste$ catym sSwiatem

Moja rodzina. Karta aktywnosci
Poznaj emocje. Karta aktywnosci
Kiedy potrzeba powiedziec ,nie”

Moje mocne strony. Karta aktywnosci

,Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce”, czyli jak sie
motywowac. Karta aktywnosci

Fonoholizm: natogowe uzywanie telefonu komdrkowego
Zanim wrzucisz to zdjecie do sieci - POMYSL
Fonoholizm. Karta aktywnosci

Wyloguij sie! Karta aktywnosci

Stop cyberprzemocy i hejtowi w internecie

Jesli doswiadczasz przemocy

Prawa dziecka



By¢ moze dla swiata jestes tylko cztowiekiem, ale

dla niektorych ludzi jestes catlym swiatem.
Gabriel Garcia Marquez

Czy wiesz, kiedy zaczates stawiac pierwsze kroki?

e Czy wiesz, jakie byto pierwsze stowo, ktore

wypowiedziates?

e Czy wiesz, jak wygladata Twoja pierwsza wizyta

u dentysty?

e Czy wiesz, ktory moment z Twojego zycia rodzice

wspominajg jako najsmieszniejszy?

Czy wiesz, kiedy najbardziej sie o Ciebie bali?



Rodzice towarzyszg Ci na wszystkich etapach rozwoju.
Sg przy Tobie we wszystkich waznych momentach zycia, tych

szczesliwych i tych smutnych.

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

rozwigzanie kazdego problemu.




Moja rodzina.

' Mamy nadzieje, ze Twoja rodzina to Twoja sifa.
Zazwyczaj rodzice to osoby, na ktdre zawsze mozna liczyg,

o wszystkim im opowiedzieé. Zapewne spedzacie teraz razem
duzo czasu i niekiedy jest tak, ze jest bardzo mito i wesofto,

a innym razem zaczynacie sie ktéci¢, wtedy pomocne moze by¢
pozostanie przez jakis czas osobno.

To normalne, ze ludzie sie sprzeczajg. Wazne jest, by ze sobg
rozmawiac i wyjasniac sobie, co doktadnie miato sie na mysli,

gdy mowito sie stowa moggace zrani¢ drugg osobe.

. Zadanie, ktére dla Ciebie przygotowali$my jest poswiecone
wtasnie Twojej rodzinie. Mozesz wykonac je zupetnie

. samodzielnie albo mozesz tez w kazdym momencie poprosi¢

' 0 pomoc wybrana osobe.

To wstep i zaproszenie do uzupetnienia karty aktywnosci pod
tytutem: Moja rodzina. Karte znajdziesz w osobnym pliku.
Sugerowany wiek: 6-9 lat.



Poznaj emocje.

Kazdy cztowiek przezywa rozne emocje. Na pewno
widziate$/widziatas swoich bliskich w réznych momentach —
kiedy sie ztoscili, smucili, czegos sie obawiali lub byli radosni.

To normalne, ze przezywamy rézne emocje.
Potgcz nazwy emocji z buzkami, ktore je przedstawiaja:

Zt0SC RADOSC SMUTEK LEK

To wstep i zaproszenie do uzupetnienia karty aktywnosci pod
tytutem: Poznaj emocje. Karte znajdziesz w osobnym pliku.
Sugerowany wiek: 6-9 lat.



Kiedy potrzeba powiedzie¢ , nie”

14 zasad asertywnosci:

e Moge wyrazac wtasne mysli i opinie, nawet jesli roznig sie one
od pogladdw innych ludzi.

e Moge wyrazac wiasne uczucia i by¢ za nie odpowiedzialnym
lub odpowiedzialna.

e Moge mowic ludziom ,tak”.

e Moge powiedziec , nie” bez poczucia winy.

e Moge powiedziec ,nie wiem”.

e Moge powiedziec ,nie rozumiem”.

e Moge zmieniac zdanie bez koniecznosci usprawiedliwiania
sie.

e Moge popefniac btedy i czuc sie za nie odpowiedzialnym lub
odpowiedzialna.

e Moge prosic o to, czego chce.

e Moge szanowac innych ludzi oraz by¢ przez nich szanowanym
lub szanowana.

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

e Moge bycC niezalezny lub niezalezna.

e Moge odniesc sukces.

e Moge zdecydowac sie na brak asertywnosci.

Na podstawie:
Anni Towned, Jak doskonalic asertywnosc.



Mowienie stowa ,,nie” wymaga czasami duzej odwagi,

ale jest konieczne w sytuacjach, gdy uleganie namowom moze

zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu lub zyciu.




Moje mocne strony.

W psychologii istnieje takie pojecie jak zasoby. Sg to wszystkie

te rzeczy, ktére pomagajg nam cos zrobié, poradzi¢ sobie

z jakas sytuacjg, cos osiggnac. Zapewne nie zdajesz sobie
sprawy, jak wiele masz zasobow, z ktorych mozesz korzystac.
Pracujac na tych kartach aktywnosci, masz okazje, by to
zmienic. Jesli masz ochote, wypetnij karty sam, mozesz tez
zaprosi¢ kogos do rozmowy i poprosi¢ by zadat Ci ponizsze
pytania i wystuchat odpowiedzi. Oczywiscie mozesz te pytania

. tez zadac tej osobie z ktdrg bedziesz rozmawiac. To okazja, by

dowiedziec sie o niej nowych rzeczy.

To wstep i zaproszenie do uzupetnienia karty aktywnosci pod
tytutem: Moje mocne strony. Karte znajdziesz w osobnym
pliku.

Sugerowany wiek: 14-16 lat.



»Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce”,

czyli jak sie motywowac.

Pamietacie Kubusia Puchatka? To on zwykt méwic¢ ,,Zeby mi
sie chciato tak, jak mi sie nie chce”. W zyciu kazdego z nas
bywajg takie chwile, ze nie mamy ochoty podejmowac
zadnych dziatan. To normalne. Czasem jednak takich chwil
zaczyna byc coraz wiecej i wiecej. Przyczyny tego mogg by¢
rozne. Zazwyczaj jednak taki stan powoduje, ze cel, ktory

chcieliSmy osiggna¢, zaczyna sie oddalac¢. Czy mozna co$

z tym zrobi¢? Z pewnoscig!

To wstep i zaproszenie do uzupetnienia karty aktywnosci pod
tytutem: Zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce.

Karte znajdziesz w osobnym pliku.

Sugerowany wiek: 10-13 lat.



Fonoholizm: natogowe uzywanie telefonu

komodrkowego

Nie daj sie ztapac w siec€ ... uzaleznienia od sieci, czyli jak nie
stac sie fonohikiem.

Czy to Twoje zachowania?:

e Twaj telefon jest wtgczony catg dobe, zawsze w zasiegu reki?

e Korzystajgc ze smartfona zapominasz czasami o swoich
podstawowych potrzebach np. o gtodzie czy pragnieniu?

e Czujesz niepokoj w sytuacji braku zasiegu lub roztadowanej
baterii?



Wielokrotnie w ciggu dnia sprawdzasz czy nie masz jakiegos
powiadomienia na telefonie?

Caty czas jestes online? Czujesz sie cztonkiem pokolenia
always on?

Nie wyobrazasz sobie dnia bez telefonu?

Przez nadmierne uzywanie smartfonu ktdcisz sie
z najblizszymi?




Zanim wrzucisz to zdjecie do sieci - POMYSL

Internet rozwija, pomaga w nauce i otwiera na Swiat.

Ma jednak tez swojg ,,ciemng strone” i nieumiejetnie

wykorzystany, moze byc¢ niebezpieczny.

e Czy chcesz, by nawet nieznajome Ci

osoby miaty do niego dostep?

Czy

e Czy nie bedziesz sie ich
na pewno?

wstydzit/wstydzita, gdy zobaczg je

Twoi nauczyciele lub inni dorosli?
e Czy jestes na nich odpowiednio
ubrany/ubrana?



Fonoholizm.

Czy spotkates sie wczesniej z takim okresleniem jak
fonoholizm? Jest to uzaleznienie od telefonu.

W dzisiejszych czasach ze smartfona korzystamy
codziennie i w bardzo roznych celach. Niestety, poza
korzysciami ptyngcymi z dostepu do technologii istnieje
tez coraz wieksze ryzyko naduzywania telefonu.

/35% 0s6b zaprasza do znajomych w \

mediach spotecznosciowych osoby sobie
nieznane*. .
* 20% badanych nastolatkow wskazato siebie | :
jako osoby uzaleznione od telefonu*. |

* Informacja: Fundacja Dbam o mdj zasiey

To wstep i zaproszenie do uzupetnienia karty aktywnosci pod
tytutem: Fonoholizm. Karte znajdziesz w osobnym pliku.
Sugerowany wiek: 14-16 lat.
























