Po stronie mocy,
przeciwko przemocy

Materiaty dla dzieci v
i mtodziezy




O tym, kim jestesmy,

nie swiadczy wyksztatcenie,
majqtek, wyglgd czy talent,
ale to, jak traktujemy

drugiego cztowieka.
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Tu jest moje
»STOP”

Tomciu, daj
cioci buziaczka.

Ciociu, zamiast
buziaka wole
przybijac pigtki.




Czasami chcemy byc blizej
kogos, a niekiedy nie jest nam
z tym komfortowo.

Pamietaj, to Ty decydujesz, jak
blisko chcesz podejs¢ do drugiej

Kocham Cie,



Pomocy!
Jestem ofiarqg
cyberprzemocy!




Ktos o$miesza Cie w Internecie? Publikuje
Twoje zdjecia bez pozwolenia? Zamieszcza

krzywdzace Cie komentarze?
Co mozesz zrobic?

@ Wykonaj ,,zrzut ekranu” wszystkich
dowoddéw cyberprzemocy.

i Sprébuj porozmawiac z rodzicem,
nauczycielem lub pedagogiem
szkolnym.

i Jezeli sie boisz, zadzwon pod bezpfatny
numer 800 100 100 lub napisz na
adres pomoc@800100100.pl

@ Zaufaj pomocy dorostych i nie wstydz
sie prosi¢ o wsparcie. To dowéd

odwagi!




Tu potrzeba dietetyka




Obrazliwe stowa, ztosliwe
komentarze, oSmieszajgce
teksty... Nikt nie chce by¢

ich adresatem.

ZANIM COS NAPISZESZ
W SIECI, POMYSL, CZY
NIE SPRAWISZ TYM
KOMUS PRZYKROSCI.

Pamietaj, to Ty budujesz

Swiat, w jakim chcesz zyc.



2t OSC JEST JAK OGIEN.
CZASEM ROZPALA SIE
POWOLI, A CZASEM
WYBUCHA.




Ztos¢ jest nam potrzebna. Informuje

nas, ze cos jest nie tak, jakbysmy
tego chcieli.
Dobrze jest uczycC sie pokazywac

swojg ztosc tak, by nie rani¢ innych.

A co Tobie pomaga, zeby poradzic

sobie ze ztoscig?

¢ Zjedzenie czegos pysznego.

¢ Napicie sie wody.

¢ Pobieganie.



Kazdy z nas rozpoczyna dzien z wtasnym
nastrojem. Moze on by¢ inny kazdego dnia

i r6znic sie od nastroju innych osob

w podobnej sytuacji. Jest to stan, ktory
utrzymuje sie przez jakis czas i moze sie
zmieni¢ w zaleznosci od tego, jak rozumiemy

dang sytuacje lub co nas spotka.




Dbanie o swdj dobry nastroj
powoduje, ze lepiej radzimy sobie

z trudnymi sytuacjami.

Zazwyczaj mozemy go polepszy¢
przez:

© Ruch (ulubiony sport, spacer,
zajecia z WF-u), najlepiej na
swiezym powietrzu.

Rozmowe z bliskimi.

Stuchanie ulubionej muzyki.
Zajmowanie sie swoimi pasjami.

Ogladanie wesotych rzeczy.
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Wypisz na kartce wtasne

sposoby...
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