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Opracowanie:

Materiat powstat w 2025 roku w ramach zadania pn. ,Kompas Emocji: edukacja i wsparcie
miodziezy w zakresie zdrowia psychicznego oraz profilaktyki przemocy psychicznej
w Powiecie Legionowskim.” realizowanego w ramach Samorzadowego Instrumentu

Wsparcia Zdrowia Psychicznego ,Mazowsze dla Zdrowia Psychicznego 2025”.
Wszystkie prawa zastrzezone.
© Copyright by Fundacja PSYCHE Strefa Pozytywnych Mysli | 2025 r.

www.fundacjapsyche.pl

Zadanie wspétfinansowane ze srodkéw Samorzadu Wojewédztwa Mazowieckiego.
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Kochane Dzieci,

Kazdy z Was ma w sobie ogromna site i wyjatkowe talenty.
Czasem jednak pojawiaja sie trudne emocje - ztos¢, smutek czy
strach. Wazne jest, aby wiedzie¢, jak sobie z nimi radzi¢ i jak
szukac pomocy.

Dzieki projektowi ,Kompas Emocji”, ktéry wspdtfinansuje
Samorzad Wojewoddztwa Mazowieckiego w ramach programu
+Mazowsze dla Zdrowia Psychicznego 2025”, mozecie uczy¢ sig,
jak lepiej rozumie¢ siebie i innych, jak budowac przyjaznie i jak

madrze korzystac z Internetu.

Zycze Wam, aby ta ksiazeczka byta dla Was inspiracja, pomoca

i zebyscie zawsze pamietali, ze jestescie wazni i wyjatkowi.

Drodzy Rodzice,

Zdrowie psychiczne dzieci jest tak samo wazne, jak zdrowie
fizyczne. Chcemy wspiera¢ mtodych mieszkaricow Powiatu
Legionowskiego w odkrywaniu swoich emocji, budowaniu pewnosci
siebie i radzeniu sobie z wyzwaniami codziennosci.

Ta ksigzeczka to maty przewodnik, ktéry moze poméc w rozmowach
z dzie¢mi o emocjach, relacjach i bezpieczenstwie w $wiecie realnym
i w internecie. Zachecamy, abyscie czytali ja razem z dzieémi,
rozmawiali o tym, co czujg, i wspdlnie szukali dobrych rozwiazan.
Razem mozemy stworzy¢ dla dzieci srodowisko petne wsparcia,
zrozumienia i zyczliwosci.

Projekt ,Kompas Emocji: edukacja i wsparcie mtodziezy w zakresie
zdrowia psychicznego oraz profilaktyki przemocy psychicznej”
realizowany jest przez Powiat Legionowski w ramach programu
Samorzadowy  Instrument Wsparcia Zdrowia  Psychicznego
,Mazowsze dla Zdrowia Psychicznego 2025", finansowanego ze
Srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Drogie Dzieci,

Wszyscy mamy rézne emocje - czasem sie cieszymy, a czasem
smucimy czy ztoscimy. To zupetnie normalne. Wazne jest, aby
umie¢ o nich moéwic i radzi¢ sobie z nimi w dobry sposéb.

Ta ksiazeczka ma Wam w tym pomoc - znajdziecie tu podpowiedzi,
Jjak by¢ odwaznym, jak wierzy¢ w siebie, jak radzi¢ sobie ze stresem
i jak dbac o to, by stowa ranity jak najmniej, a czesciej dodawaty sity

i otuchy.

Zyczymy Wam, zebyscie czuli sie pewnie, bezpiecznie i pamietali, ze

kazdy z Was jest wyjatkowy i wazny.
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Z serdecznymi pozdrowieniami,
Anna Brzeziriska
Cztonkini Zarzadu Wojewddztwa Mazowieckiego

Z wyrazami szacunku,
Roman Smogorzewski
Starosta Legionowski

o]
-
'Y

Z wyrazami szacunku,

Marcin Fabisiak
Cztonek Zarzadu Powiatu w Legionowie
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TEMATY

Ta ksigzeczka pomoze Ci poznawacd

i nazywac uczucia, uspokajac sie oddechem,

nabiera¢ odwagi i wiedzie¢, co zrobic
w trudnej sytuacji — w klasie, w domu

i w internecie.

EMOCJE - CO CZUJE | CO ROBIE

JESTEM WAZNY

STRES - JAK SIE USPOKOIC

SLOWA | HEJT - JAK REAGOWAC

BEZPIECZENSTWO W SIECI
| CYBERPRZEMOC



JAK KORZYSTAC Z
KSIAZECZKI?

- CZYTAJ PO JEDNYM KROTKIM
ROZDZIALE.

- WYKONUJ PROSTE CWICZENIA
(WYSTARCZY OLOWEK | KREDKI).

‘ ZAZNACZAJ TO, CO JUZ POTRAFISZ.
DO TRUDNIEJSZYCH ZADAN WROC
POZNIEJ.

¥ PAMIETAJ: KAZDY UCZY SIE W SWOIM
TEMPIE.

Czes¢! Ta ksiazeczka jest dla Ciebie. Pomoze Ci poznawac
i nazywac¢ uczucia, dodawac sobie odwagi, uspokaja¢ ciato
i glowe, a takze bezpiecznie korzysta¢ z internetu.
Znajdziesz tu krotkie cwiczenia, ktére mozesz zrobic¢
samodzielnie lub z dorostym.

Czytaj po trochu.

Zatrzymuj sie, gdy chcesz co$

narysowac, oddychac albo porozmawia¢.

Pamietaj: kazdy uczy sie w swoim tempie. Jesli co$ jest
trudne lub nieprzyjemne, powiedz o tym zaufanemu

dorostemu — to wazna umiejetnosc.

Powi
I.eglonomr('l | w [

Vazowsze.

Dla dorostych (rodzic/nauczyciel): éwiczenia maja forme
krotkich aktywnosci (3-10 min), ktére mozna robi¢ w domu
lub w klasie. W niektérych rozdziatach znajdziesz krotka
wskazowke dla dorostych.W pozostatych ¢wiczenia mozna

wykona¢ samodzielnie lub z opiekunem.
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Wazowsze,

EMOCIE - CO CZUJE | CO ROBIE

Emocje maja funkcje

Dlaczego emocje sa wazne? Podpowiadaja nam, co jest dla
nas wazne i czego potrzebujemy.

e Rados¢ - ,To lubie, chce wiecej”.

o Smutek - ,Potrzebuje bliskosci i wsparcia”.

o Ztos¢ - ,Cos jest nie fair, trzeba postawic¢ granice”.
e Strach - ,Uwazaj, sprawdz, czy to bezpieczne”.

o Wstyd

zyczliwosci”.

,Chce pasowa¢ do grupy; potrzebuje
e Duma - ,Zrobitem/am co$ waznego”.
Cele rozdziatu (klasy I-11) |PO RODZICA

e Dziecko nazywa podstawowe emocje i rozpoznaje
sygnaty z ciata.

o Dziecko wie, po co sa emocje (prosta funkcja).

e Dziecko korzysta z 2-3 strategii kojenia (oddech,
pauza, rozmowa).

o Dziecko méwi krotkim komunikatem JA.

o MINI-WIEDZA DLA DZIECI

Emocje sa jak latarka. Oswietlaja to, co wazne. Gdy sSwieci
bardzo mocno - robimy pauze: oddech, rozluznienie,

prosba o pomoc.

Sygnaty z ciata (przykltady): szybkie serce, napiete
ramiona, $cisniety brzuch, ciepte policzki, tzy, ,duzo mysli

naraz”.

Zestaw ¢wiczen (3-10 minut kazde):

1) Oddech ,,Dmuchanie $wieczek” (4-4)

—> Wdech nosem liczac w myslach do 4: 1-2-3-4.

—> Wydech ustami liczac w myslach do 4: 1-2-3-4.
Powtdrz 5 razy.
Wersja dla Swieczek

mtodszych: ,Zdmuchnij 5

urodzinowych”.

2) Termometr samopoczucia.

Zaznacz jakie masz samopoczucie od 0 do 10.

—> 0 - oznacza, ze czujesz sie bardzo Zle.

—> 10 - oznacza, ze czujesz sie bardzo dobrze.

Dopisz: Co pomoze w poprawie Twojego samopoczucia?

(np. przerwa, przytulenie, ruch, rozmowa).

3) Mapa ciata
Wytnij kontur postaci. Pokoloruj miejsca, gdzie czujesz:
e Zzlos$¢ - czerwony,
e smutek - niebieski,
e strach - fioletowy,
e rados¢ - zotty.

e Dopisz 1 zdanie: ,Kiedy tak czuje, pomaga mi...".
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WYTNIJ | POKOLORUJ!

Q-
[o2S
10—
2) Termometr samopoczucia. 99—
Zaznacz jakie masz samopoczucie od 0 do 10. g —
—> 0 - oznacza, ze czujesz sie bardzo zle.
71—
—> 10 - oznacza, ze czujesz sie bardzo dobrze.
—_
Dopisz: 6
Co pomoze w poprawie Twojego 5—
samopoczucia? (np. przerwa, przytulenie,
ruch, rozmowa). 4—
BN 3>
""""""""""""""""""""""""""""""" 2 —>
Jesli po wykonaniu tej czynnosci Twoje
samopoczucie sie poprawito, zaznacz innym 1
kolorem na termometrze o ile stopni czujesz
sie lepiej. 0—
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WYTNIJ | POKOLORUJ!
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3) Mapa ciata

Wytnij kontur postaci.

Pokoloruj miejsca, gdzie czujesz: / \

smutek - niebieski

EEIREEED) N N A

radosc - zotty

Dokoricz zdanie i powiedz je na gtos:
~Kiedy tak czuje, pomaga mi...”




Latarka w brzuchu

Zosia siedziata w tawce i patrzyta na reke pani Oli. Za
chwile miata pas¢ odpowiedz na pytanie z przyrody. Nagle
w brzuchu Zosi zapalito sie mate Swiatetko. Najpierw
delikatne, jak lampka nocna.

,To strach” - pomyslata. Swiatto $wiecito coraz jasniej,
kiedy w glowie pojawita sie mysl: ,Na pewno powiem co$
Zle.” Serce zaczeto stukac jak maty bebenek.

Zosia zamkneta na moment oczy. Przypomniata sobie trzy
kroki, o ktérych moéwita pani Ola:

— Pauza, oddech, krok — wyszeptata.

Wozieta spokojny wdech nosem i powoli wypuscita
powietrze ustami. Policz: 1-2-3-4.. 1-2-3-4. Latarka
w brzuchu przygasta.

,Czego teraz potrzebuje?” — zapytata sama siebie.

,Chwilki, zeby utozy¢ odpowiedz.”

Podniosta reke:

— Czuje treme. Czy moge odpowiedzie¢ na koncu?
— Oczywiscie — usmiechneta sie pani Ola.

Kiedy przyszta kolej Zosi, latarka prawie zgasta.
Dziewczynka powiedziata to, co wiedziata. Udato sie!
Swiatto zmienito kolor na zotty. To byta duma — ciepta jak
stonice.

Po lekcjach Zosia opowiedziata o latarce mamie.

Skad wiesz, co to za emocja? — zapytata mama.

— Stucham ciata — odpowiedziata Zosia. — W brzuchu

byto ciasno, w gardle sucho, a mysli biegty bardzo szybko.

QU
KOMUNIKAT JA
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To byt strach.

Mama nalata wody do szklanki.

— Emocje sa jak pogoda — powiedziata. — Zmieniaja sie.
Nie musimy ich lubi¢, ale mozemy je rozumie¢ i wiedzie¢,

co robic.

Nastepnego dnia na boisku kolega zabrat Kubie pitke.
W Zosi zapalita sie czerwona latarka — ztos$¢. Rece zrobity
sie twarde jak kamienie. Zosia zrobita dwie rzeczy.
Najpierw zauwazyta emocje — nazwata ja:

— To ztos¢.

Potem wybrata krok. Podeszta i spokojnie powiedziata:

— Stop. Nie zgadzam sie. Oddaj Kubie pitke.

Kolega oddat pitke, ale mruknat co$ niemitego. Latarka
ztosci przygasta. Po przerwie Zosia usiadta na tawce
i zrobita jeszcze trzy oddechy.

— Moge wybrac, co zrobie dalej — pomyslata.
Wieczorem narysowata mape ciata. W brzuchu zaznaczyta
fiolet (strach), w rekach czerwony (zto$¢), na policzkach
rézowy (wstyd). Obok napisata:

,Gdy czuje strach, pomaga mi oddech i jedna prosba.

Gdy czuje ztos¢, pomaga powiedzie¢ ,stop” i odejs¢ na
chwile.

Gdy czuje wstyd, pomaga zdanie: Ucze sie.”

»~Czuje ..., kiedy ..., potrzebuje ... / prosze o ...".

Przyktady do uzupetnienia:

e Czuje ztos¢, kiedy kolega zabiera mi otdwek. Prosze o oddanie i zapytanie.

e Czuje strach, kiedy klasa jest bardzo gtosna. Prosze o krotka przerwe.
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Mazowsze,

JESTEM WAZNY / JESTEM WAZNA

Twoje poczucie wilasnej wartosci ksztattuje to, jak
postrzegasz siebie, swoje umiejetnosci i swoje mozliwosci.
To fundament, ktéry wptywa na wszystkie aspekty zycia -
od relacji z innymi ludzmi, po podejmowanie decyzji, az po
radzenie sobie z wyzwaniami. Poczucie wtasnej wartosci to
co$, co buduje sie z czasem, na podstawie naszych
doswiadczen i sukceséw, dlatego tak wazne jest, aby

Swiadomie pracowa¢ nad jego wzmocnieniem.
Co to znaczy?

Jestem wazna, bo jestem soba. Moja wartos¢ nie zalezy od
stopni, szybkosci biegania ani liczby ,lajkéw”. Wartos¢

rosnie, gdy prébuje, ucze sie i traktuje siebie zyczliwie.
Co pomaga mojej wartosci

o Zyczliwe stowa do siebie: ,Ucze sie krok po kroku”.
e Prébowanie nowych rzeczy: nawet gdy jest trudno.
e Zauwazanie matych sukceséw: ,Udato mi sie dzis...”.

e Prosbha o pomoc: to oznaka odwagi.
Co ostabia mojg wartos¢

e Poréwnywanie sie do innych.
e Stowa ,nie umiem, wiec juz nie robie”.

o Wysmiewanie i etykiety (np. ,ty zawsze...”).

o PAMIETAJ O TYM

Kiedy poprosi¢ o wsparcie:
e Gdy czesto myslisz o sobie Zle, masz duzo smutku lub

wstydu - porozmawiaj z dorostym (rodzic,

wychowawczyni, pedagog). Wspdlnie znajdziecie

sposdb na mate kroki.

Q\C} o
Twoja wewnetrzna sita - przygotowanie do ¢wiczen

Na kolejnej stronie znajdziesz zestaw prostych, ale
wartosciowych céwiczen. Ich celem jest wzmacnhianie
poczucia wtasnej wartosci, budowanie wytrwatosci oraz

rozwijanie umiejetnosci pozytywnego myslenia o sobie.

Cwiczenia pomoga Ci:

e dostrzec swoje mocne strony - czyli to, co jest
w Tobie wyjatkowe i wspierajace,

e doceni¢ codzienne sukcesy - nawet te najmniejsze
kroki, ktére prowadza do wiekszych zmian,

e rozwingé wspierajacy wewnetrzny gtos - umiejetnosc
mowienia do siebie w sposdb dodajacy sit, zamiast

krytykowania.

Na kolejnej stronie czekaja na Ciebie zadania:

e Plecak mocy - rysunkowe cwiczenie odkrywajace
Twoje mocne strony,

e Dziennik sukceséw - trzy krotkie zdania, ktére
pomoga dostrzegac¢ swoje postepy,

o Moj

wspierajacy gtos - praca z wewnetrznym

dialogiem, ktéry dodaje odwagi.

Wskazéwka dla dorostych: chwal wysitek i strategie
(,prébowatas kilka razy”, ,zaplanowatas maty krok”), a nie

etykiety. Modeluj jezyk zyczliwosci do siebie.



1) Plecak mocy - w $rodku plecaka wpisz 5 swoich mocnych stron (np. zyczliwo$¢, ciekawosé,

wytrwatos$¢, pomystowosé, poczucie humoru). Mozesz tez narysowaé swoj wiasny plecak!

2) Dziennik sukceséw - 3 linijki

Dokoncz zdania i powiedz je na gtos:

Dzié udato mi sie: ...

Byto trudno, ale spréobowatam: ...

Jutro sprébuje: ..

3) Méj wspierajacy gtos

Dokoncz zdania i powiedz je na gtos:

+Moge sie nauczy¢, bo... :

,Btedy méwia mi, ze...:

+Kiedy co$ nie wychodzi, robie maty krok:
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Powiat
Legionowski

Wazowsze,

STRES JAK SIE USPOKOIC?

Stres - jak sie uspokoié

Co to jest stres? To napiecie w ciele i wiele mysli w gtowie,
kiedy co$ jest trudne albo nowe. Troche stresu pomaga sie
zmobilizowac¢. Gdy jest go za duzo, uczymy sie wracac¢ do

spokoju.

Jak rozpoznam, ze potrzebuje pauzy?

e Serce bije szybciej, brzuch jest $Sci$niety, ramiona
twarde.

o W glowie ,korek” z mysli, trudniej méwic i stuchac.

e Mam ochote krzycze¢ albo uciec. To znak: zatrzymaj

sie na chwile.

Méj plan SOS (zapisz na karteczce)

S - STOP (przestaje dziata¢ na moment)
O - ODDECH (3 powolne oddechy)
S - SPRAWDZ (co czuje? co mi pomoze?)

Stres to napiecie w ciele i duzo mysli w gtowie, gdy cos jest
trudne albo nowe. Kiedy czujesz go za duzo, zatrzymaj sie
na chwile, zréb trzy spokojne oddechy — nosem licz do
czterech , a potem powoli wypus¢ powietrze ustami —
i poczuj, jak brzuch unosi sie jak balonik. Zapytaj siebie, co
teraz czujesz i czego potrzebujesz: moze chwili ciszy, tyka

wody albo rozmowy z dorostym.

s By
. PAMIETAJ O TYM
Gdy stres wraca codziennie, pojawiaja sie bole
brzucha/gtowy, problemy ze snem albo chcesz sie ukry¢ -
powiedz dorostemu (rodzic, wychowawca,
pedagog/psycholog).

DZWON!
112

W nagtej sytuacji zagrozenia:



Mazowsze.




Powiat
Legionowski
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Q')azowszg.

Stres zdarza sie kazdemu i jest czescia zycia. Nie musi Cie
zatrzymywac¢ — moze pomdc ruszy¢ do dziatania, gdy go
oswajasz krok po kroku. Zacznij od prostych rzeczy:
zatrzymaj sie na chwile, zréb trzy spokojne oddechy
brzuszkiem (licz do 4), rozluznij ramiona, wypij tyk wody
albo popros o krétka przerwe. Zauwaz, co czujesz i o czym
myslisz, a potem wybierz jeden maty krok: zapisaé¢
zadanie, usig$é¢ w cichszym miejscu, poprosi¢ o pomoc.
Im czesciej ¢wiczysz te sposoby, tym tatwiej radzisz sobie

z codziennymi trud nosciami.
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Vazowsze.

SLOWA | HEJT - JAK REAGOWA(?

Kamyk i piérko

Maja pokazata w klasie swdj rysunek. Kto$ szepnat:
«Stabe”. To stowo byto jak kamyk rzucony w jej serce.
W brzuchu zrobito sie ciasno, a policzki zapiekty. Maja
wzieta trzy spokojne oddechy i przypomniata sobie plan:
Stop - Odejdz - Zgtos.

Podeszta do kolegi i cicho powiedziata: ,Stop. Nie zgadzam
sie na takie stowa.” Potem usiadta blizej pani i dodata:
»,Czuje smutek, kiedy kto$ mnie wysmiewa. Chce, zebysmy
moéwili z szacunkiem.” Po lekcji powiedziata o sytuacji
wychowawczyni. Wieczorem narysowata obok rysunku

piorko.

Pomyslata: ,Stowa moga by¢ kamykiem albo pidrkiem.

Ja wybieram pidrka.

Jak reagowac, gdy ktos dokucza?

Zatrzymaj sie na chwile i oddychaj. Powiedz spokojnie:

»Stop. Nie zgadzam sie.”

Jesli to nie pomaga - odejdz w bezpieczne miejsce i zgtos

sprawe dorostemu (wychowawca, nauczyciel dyzurny,

rodzic).

Mozesz uzy¢ komunikatu JA: ,Czuje ztos¢/smutek, kiedy

stysze takie stowa. Chce, zeby$smy moéwili z szacunkiem”.

-12-
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A jesli hejt pojawia sie w sieci?
Pamietaj o zasadzie 3xZ: Zatrzymaj sie, Zréb zrzut
ekranu, Zgtos dorostemu i w aplikaciji.

Nie odpisuj obraZliwie, zablokuj nadawce.

Gdzie zgtasza¢ hejt w aplikacjach?
kliknij

komentarzu lub wiadomosci i wybierz Zgtos.

e Instagram - trzy kropki przy poscie,

e Facebook - przy kazdym poscie lub komentarzu
znajdziesz trzy kropki, tam wybierz Zgfos post albo
Zgtos komentarz.

e YouTube - pod filmem lub komentarzem kliknij trzy
kropki i wybierz Zgfos.

e TikTok - naciénij strzatke ,Udostepnij”, a potem
ikone Zgtos.

e Messenger - przy wiadomosci dotknij i przytrzymaj, a

nastepnie wybierz Zgtos.

Gdy jestes swiadkiem hejtu:

Jesli widzisz, ze ktos jest krzywdzony, mozesz
powiedzie¢: ,To nie jest w porzadku.”

Zapro$ te osobe do siebie i powiedz dorostemu. To

odwaga i troska.
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Wazowsze.

o PAMIETAJ O TYM

To, ze ktos Ci dokucza, nigdy nie jest Twoja wina.

Masz prawo powiedzie¢ ,nie” i odmoéwic¢ zdjecia albo jego
publikacji — nikt nie moze udostepnia¢ Twojego wizerunku

bez zgody.

W internecie hasta sa tylko Twoje; nie podawaj ich nawet

znajomym, nie klikaj w podejrzane linki i przyjmuj

zaproszenia tylko od oséb, ktére naprawde znasz.

Gdy ktos pisze co$ raniacego, mozesz opusci¢ czat,
wyciszy¢ rozmowe i zachowaé¢ wiadomosc jako dowdd —

to pomaga zatrzymac krzywdzenie.

Dobre zdania na co dzien:

~Méwmy do siebie zyczliwie.”
»Stop - nie chee takich stow.”
»Czuje..., kiedy..., chce...”.

Mate, spokojne stowa potrafig by¢ jak pidrka - lekkie,
a jednoczes$nie bardzo pomocne.

Twoje uczucia sa jak kompas - pokazuja, co wazne, ale to
Ty trzymasz ster. Mysl to nie fakt: gdy w gltowie pojawia sie
»,Na pewno nie dam rady”, zatrzymaj sie i zapytaj: ,Skad to
wiem? Jaki maty krok moge zrobic¢?”. Mdzg uczy sie jak
miesien - rosnie, kiedy ¢wiczysz, odpoczywasz i prosisz
o pomoc. Masz prawo do granic: ,nie” dla zdje¢, ,stop”

dla zartéw, przerwy, gdy ciato méwi ,za duzo”.

=qlel=
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BEZPIECZENSTWO W SIECI |

CYBERPRZEMOC

Barka w sieci

Olek dostat na czacie wiadomos¢: ,Nikt cie nie chce w
ekipie”. W brzuchu zrobito sie ciasno, jakby pekta barka
radosci. Olek zatrzymat sie na moment, zrobit trzy
spokojne oddechy i przypomniat sobie plan. Nie odpisat.
Zrobit zrzut ekranu, zablokowat nadawce i poszedt do
wychowawcy. Razem obejrzeli wiadomosci i Olek
opowiedziat, jak sie czut. Pdzniej porozmawiat jeszcze z

rodzicem. Barnka spokoju zndw urosta.

Co to jest cyberprzemoc

To krzywdzenie w internecie lub przez telefon: obrazliwe
wiadomosci i komentarze, wykluczanie z czatu, rozsytanie
przykrych zdjec¢/filméw, podszywanie sie pod kogos,

zaktadanie fatszywych kont, wysmiewanie w grach.
1
QP
—

Gdy jestes swiadkiem w sieci

Zréb zrzut, wesprzyj osobe krzywdzona (,Jestem po Twojej
stronie”), zgto$ dorostemu i w aplikacji (patrz str. 12).
To jest odwaga.

Twoje prawo i bezpieczenstwo

Masz prawo do spokoju i prywatnosci. Nikt nie moze
udostepnia¢ Twojego wizerunku bez zgody. Haset nie
podajemy nikomu. Pro$ o pomoc zawsze, gdy cos Cie
niepokoi. W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia -
DZWON 112.

Zasada 3xB:
Blokuj (osobe wysytajaca), Bez odpisywania (nie wchodz
w  kitdtnie), Bez

udostepniania (nie przekazuj dalej

krzywdzacych tredci). Potem zgto$ dorostemu i w aplikacji.

POMOCNE TELEFONY | MIEJSCA W SIECI, KTORE MOGA ClI
UDZIELIC PROFESJONALNEGO WSPARCIA | POMOCY:

Helpline.org.pl - projekt Fundacji Dzieci Niczyje i Fundacji Orange w celu pomocy dzieciom mtodziezy w

sytuacjach zagrozenia w internecie. Konsultanci udzielaja réwniez pomocy rodzicom i opiekunom oraz osoba

pracujacych z dzie¢mi i mtodzieza. Helpline.org.pl dziata w dni powszednie w godzinach od 11.00 do 16.00,

bezptatnym numerem telefonu 0 800 100 100.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

112 - Numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia

116so0s.pl - Telefon, chat i formularz kontaktowy

fundacjapsyche.pl - przez chat i formularz kontaktowy




PODZIEKOWANIA:

Dziekujemy, ze zajrzeliscie do tego poradnika i ze byliscie z nami do konca.
Pamietajcie, ze jestescie wazni i wyjatkowi - tak jak Wasze uczucia i marzenia.
Kazdy dzien to okazja, zeby uczyc sie czego$ nowego o sobie i o $wiecie. Macie

prawo cieszyc sie chwilami, ktére sprawiajg Wam radosc i prosi¢ o pomoc, gdy jest
Wam trudno.

Dbajcie o siebie, rozmawiajcie z innymi i pamietajcie, ze nie jestescie sami.

ZESKANUJ KOD QR:

Barbard Wesotowska-Budka

Prezes Zarzadu
Fundacji PSYCHE Strefa Pozytywnych Mysli
(@ psychoterapia_i_zycie

Y fundacia owiat BATE
srs!cne ogionones (V4] Vazowsze,

-15-



°
Mazowsze )) s. zdrowia
°
psychicznego)
Zadania pn. ,Kompas Emocji: edukacja i wsparcie mtodziezy w zakresie zdrowia psychicznego oraz profilaktyki przemocy psychicznej w Powiecie Legionowskim”

wspoftfinansowano ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Powiat
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Mazowsze, B Biene

serce Polski

STREFA POZYTYWNYCH MYSLI




