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Hela:

Felek:
Hela:

iy

Jak to wszystko sie zaczeto...

Trzynascie miesiecy temu wydarzyla sie do$¢ dziwna historia. Na
samym poczatku nie zdawalam sobie sprawy, ze w moim domu
dzieje si¢ co$ dziwnego. Wrecz przeciwnie, wydawalo mi sig, ze
sytuacja jest bardzo dobra. W domu przybywato nowych rzeczy
kupowanych od jakiego$ czasu przez mojg mame. Wydawato
mi sie, ze lepiej by¢ nie moze. Tak si¢ dzialo jakis czas. Ale pare
miesiecy temu zaczglam zauwazad, Ze jednak co$ jest nie w po-
rzadku... Mama kupita mi wtedy moja pierwszg komorke. Jaka
byta pigkna! Jakie miala...

Hela, do rzeczy!

No dobrze... Wiec wyobrazcie sobie, Ze moja mama zabrata mnie
na zakupy. Ja bylam zajeta ta moja nowa komoérka, a mama bu-
szowala w sklepie z ubraniami. Byta w nim chyba z godzine. Byt
to owszem duzy sklep, ale ja juz zaczynalam sie nudzié. Patrze, co
moja mama robi, a ona wlasnie kupuje trzy spddnice, trzy bluzki,
trzy swetry i kamizelke. Pomyslalam sobie: chyba jakis$ szczesliwy
dzien! Rodzice si¢ wreszcie wzbogacili! Teraz to juz na pewno beda
mogli kupi¢ mi konsole do gry. Gdy mama wyszla ze sklepu pomy-
$lalam sobie: no wreszcie. Wracamy do domu. Tymczasem, co si¢
dzieje? Mama ciggnie mnie do kolejnego sklepu. Nogi mnie bolg,
ale ide. Patrze, a ona kupuje ksigzke kucharska. Mowie ,,Mamo, ale
ty przeciez nie lubisz gotowac”. Na co mama patrzy na mnie roz-
drazniona i méwi, ze wlasnie dlatego nie lubi gotowa¢, bo nie ma
odpowiednich ksigzek kucharskich. A tak miedzy nami: w domu

Twoje kompendium wiedzy
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MAMO! ZAMIENIAS
MO POKSI W
SWOTA TAIN

GARDEROBE!!!

Twoje kompendium wiedzy

stoja ze cztery podobne ksigzki. Pokiwalam glowg i czekam na
nig dalej. Po kolejnych trzech godzinach wrécitysmy do domu
z trzema bluzkami, trzema spodnicami, trzema swetrami, ka-
mizelka, ksigzka kucharska, przedziwnym wazonem i z korko-
ciggiem. Mama schowala zakupy i rzucita do mnie: ,,Kochanie,
tylko nie méw nic tacie, ze byly$my dzisiaj na zakupach. Niech to
bedzie nasza mata tajemnica”. Méwi¢ do mamy: ,,Nie ma sprawy;,
bede cicho jak myszka”. Ale w duchu pomyslatam sobie: co$ mi tu
nie gra. Po tygodniu tata wyjechal na jakie$ stuzbowe spotkanie.
Ja posztam do kolezanki pobawic¢ sie, porozmawia¢, takie tam
»dziewczece sprawy’, a mama poszla ,,co$” zatatwi¢. Wrécitam do
domui patrze: chowa jakis pakunek do swojej szafy. Jak wyszta do
tazienki to posztam sprawdzi¢, co kupita. No dobrze, miatam na-
dzieje, ze to prezent dla mnie, niespodzianka czy co$ takiego. Ale
nie: tam lezy kolejna bluzka spakowana z... lokéwka do wlosow!
Przez kolejnych kilka tygodni zastawalam co i rusz nowe dziwne
rzeczy w domu: a to jakie$ ubrania, od ktdrych szata mamy peka
juz w szwach. Nie przesadzam! A to przybory kuchenne, ktérych
przeznaczenia trudno bylo si¢ domyséli¢. Innym razem ksigzki,
ktérych moja mama nie czytala... W koncu doszto do tego, ze
zaczela upychac te rzeczy w moim pokoju (tylko dlatego, zeby
tata ich nie znalazt). Wieczorami, kiedy rodzice mysleli, ze $pie,
zaczynali sie kldci¢. Tata strasznie si¢ denerwowal na mame, ze
wydaje pienigdze, ktérych nie majg za duzo, na niepotrzebne
rzeczy. Nie bede przytaczala tego, co mowili, to zbyt przykre. Po-
wiem tylko tyle: mama moéwila mu, Ze zastuguje na takie rzeczy,
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Felek:

Hela:

na najlepsze rzeczy, ze on nie rozumie, ze kiedy$ niewiele miata,
na nic nie bylo jej stac. Tata byl coraz bardziej bezradny i prébo-
wal przekonac ja do tego, ze ich na to rowniez nie sta¢. Wtedy cos
mnie tkneto. My$le sobie: moja mama ma chyba jaki$ powazny
problem. W koncu ja mam tylko 11 lat, a rozumiem juz, ze jak
nie ma pieniedzy, to nie ma prezentow.

Obserwowalam tez coraz czesciej jak w polowie miesigca moja
mama z dnia na dzien traci humor. Nie chcialo jej sie wstawa¢, juz
nie mdéwigc o gotowaniu obiadu z ksigzek kucharskich, ktorych
w koncu w domu zrobito sie chyba z dziesie¢! Dotarto do mnie,
ze mama najszczesliwsza byta na zakupach. Wcale nie wtedy,
kiedy robilySmy cos$ razem. No chyba, ze byly to zakupy. Za-
czelam nawet watpic, czy jestem jej potrzebna. Z biegiem czasu
widziatam, ze zakupy sprawiajg jej jakby coraz mniej radosci,
ale zachowywala sig¢ tak, jakby musiala je robic. Jakby ktos jej
kazal wchodzi¢ do sklepdw i wybiera¢ coraz to nowe rzeczy do
kupienia. Zaczeglam sie powaznie niepokoi¢. Zadzwonitam wiec
do Ciebie. W koncu jeste$§ moim przyjacielem. Na poczatku nie
wiedziatam, jak mam Ci o tym powiedzie¢. Zaczetam od tego:
zapytalam czy uwazasz, ze w czestym robieniu zakupow jest co$
ztego. Zanim dosztam do sedna sprawy, zdazylam Ci opowie-
dzie¢, jak mingt mi caly dzien.

Wiem, wiem. Duzo mdwitas i nie moglem na poczatku zrozu-
mie¢, co sie stato. Czutem, ze jeste$ bardzo zdenerwowana.
Moze rozwigzmy dwa zadania?! Trzeba poruszy¢ szare komorki,
bo przed nami jeszcze sporo nowych informacji do przyswojenia:

Twoje kompendium wiedzy

Zadanie Heli nr 1

Ludzie maja czasami problem w tym, aby otwar-
cie okazywac to, co czuja. Wyobraz sobie naste-
pujaca sytuacje i przyporzadkuj do niej ilustracje
emocji: Tomek pozyczyt Maékowi swoj album

z pitkarzami. Maciek bardzo chciat pokaza¢ go
swojemu mtodszemu bratu. Nastepnego dnia
Maciek oddat Tomkowi album, ale okazato sie,
ze mtodszy brat zniszczyt dwa obrazki. Tomek
biorac album do reki krzyknat: ,,To wszystko
twoja wina. Wiecej niczego ci nie pozycze!”.
Twoja odpowiedz:

Jaka emocje pokazat Mackowi Tomek?

Odpowiedz znajdziesz na stronie str 24.

g | | s
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Zadanie Heli nr 2

W jaki spos6b mozna radzi¢ sobie z trudnymi
przezyciami i ze stresem? Wymien przynajmniej
5 sposobdw, ktore zwykle Tobie najbardziej
pomagaja.

Twoje sposoby radzenia sobie w trudnych chwilach:

Twoje kompendium wiedzy

Hela:

Felek

Hela:
Felek:

Hela:

Tak, ale wiesz, ze rozmowa z Tobg bardzo mi pomogta. Nie
ma nic lepszego niz wsparcie przyjaciela!

Ja sobie mysle, ze gdy ma si¢ problem to trzeba o tym z kim$
porozmawia¢. Nie ma innej opcji. Najlepiej porozmawiac
z kim§ dorostym. Oczywiscie, najlepiej z kims bardzo zaufa-
nym! My tak zrobilismy i musze powiedzie, Ze to byt strzat
w dziesigtke!

Pst! Nie wyprzedzaj historii!

OK. W kazdym razie postanowili§my, ze kolejnego dnia po
szkole rozpoczynamy prywatne sledztwo. Chcielismy ustali¢,
co sie dzieje z mama Heli.

Pierwsza wskazowka pojawita si¢ juz tego samego wieczoru.
Jak zwykle zdenerwowana nadstuchiwatam w t6zku, czy moi
rodzice beda si¢ kldci¢. Oczywiscie tak tez si¢ stato. M6j tata
byt bardzo zdenerwowany. Powiedzial mamie, ze rozmawial
z psychologiem i ten powiedzial mu, Ze mama powinna sko-
rzysta¢ z pomocy specjalisty od uzaleznien... Na poczatku,
gdy to ustyszalam przestraszytam si¢ strasznie! Nastuchiwa-
tam dalej. W koncu dotarly do mnie stowa taty, ze mama ma
jakies$ uzaleznienie behawioralne. Poczatkowo pomyslatam,
ze to moze jaka$ nowa choroba zakazna albo odmiana gry-
py. W niepokoju zasnelam. Rano w szkole bylam pierwsza
i czekatam tylko na Felka. Méwi¢ mu: ,,Stuchaj, co to jest
uzaleznienie behawioralne? Styszales o czyms takim? Moj
tata mdéwi, Ze mama na to choruje”. A Felek na to: ,,Pierwsze
slysze takie stowo ,,behawioralne”. Sprawdzmy w necie...”.
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DZIEN1. Raport poranny.

Co to jest uzaleznienie behawioralne?

Uzaleznienie behawioralne wystepuje u 0s6b, ktére poswie-
caja duzo swojego czasu na wykonywanie jakiejs czynnosci,
bardzo duzo o niej myslag i nie potrafig zaprzestac jej wykony-
wania mimo, ze powoduje to w ich zyciu wiele problemow.
Mozna powiedzieé, ze osoba uzalezniona od robienia czegos,
np. zakupow, podporzadkowuje temu cate swoje zycie i wszyst-
ko inne traci dla niej znaczenie.

JESZCZE PO ROKY
CWICZEN | W KoNCY
BEDE MIAL SYLWETKE

Hela: Od razu bylo wiadome, ze to, co dzieje si¢ z moja mama
to wlasnie to: uzaleznienie behawioralne!

Felek: Ludzie moga uzalezniac si¢ naprawde od wielu rzeczy! Jak
zaczelismy czytac liste czynnosci, ktére moga uzaleznic to
byli$my mocno zdziwieni. Czlowiek moze uzalezni¢ si¢
miedzy innymi od:

<> uprawiania hazardu (gdybyscie nie wiedzieli,
co to jest hazard spojrzcie ponizej, Felek juz
Wam to wyjasnia w swojej rubryce!),

= ¢wiczen fizycznych (specjalisci nazywaja to
bigoreksja),

NIE WIEM, JAK
T0 SIE DZIEJE, ALE
WCIAZ JESTEM
GLODNY

<> nadmiernego objadania si¢ (od czekolady tez
mozna si¢ uzaleznic!),

<> robienia zakupow (tak, jak moja mama!),
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Felek:

Hela:
Felek:

Hela:

= opalania si¢ (specjali$ci m6wig na to tanoreksja),

<> pracy (to uzaleznienie dotyczy tylko dorostych,
nie styszatam, zeby dzieci i mlodziez uzalezniali
sie od uczenia, ale kto to wie?),

= surfowania w Internecie (my dzieci i nastolatki
dobrze to znamy, co?),

= telefonu komoérkowego (tzw. fonoholizm).

O hazardzie méwimy wtedy, kiedy kto$ bierze udziat
w grze, np. Toto-Lotek, ruletka, w ktdrej mozna wygrac
lub przegra¢ pienigdze i inne rzeczy (np. bizuterie, iPoda).
Wygrana/przegrana w grze hazardowej zalezy od przypad-
ku - nie mozna bowiem przewidziec¢ jej wyniku.

W sumie bardzo tego duzo!

Czytalem tez w Internecie, ze tych uzaleznien jest coraz
wiecej. Mam wrazenie, ze ludzie uzalezniajg si¢ prak-
tycznie od wszystkiego. Albo raczej moga si¢ uzaleznic.
Dlaczego w ogole tak sie dzieje? Wydaje mi sie, ze ja bym
sie nie uzaleznil. Co to za problem przesta¢ co$ robic?
Tez mi sie tak wydaje, ale czytalam w Internecie, ze to
nie takie proste. To nie dzieje si¢ od razu. Uzaleznienia
nie nabawiasz si¢ jak kataru, z dnia na dzien, np. wieczo-
rem jestes zdrowy, a nastepnego dnia wstajesz z katarem.
Uzaleznienie rozwija si¢ stopniowo — u niektérych oséb
szybciej, u innych dtuzej, ale w kazdym wypadku trwa to
przynajmniej kilka miesigcy a czasem kilka lat.

Twoje kompendium wiedzy

KOCHANIE, OBIAD
JEST GOTOWY, ZOSTAW
KOMPUTER | CHODZ
bay/ A

—rt

WZ CZAS. CHODZ
ZIESC ZANIM
CALKIEM WYSTYGNIE

e

- A —

"DOBRZE MAMO.
JUZ IDE, DAT MI
TYLKO § MINVT

KOCHANIE!
NO CHODZ JUZ JESC.
ZARAZ BEDZIE ZIMNE.
WSZYSCY NA CIEBIE
CZEKAMY!

FELEK, MINELD JUZ 20 MIN.
OD KIEDY OBIAD LEZY | STYANIE.

WYLACZ NATYCHMIAST
KOMPUTER | CHODZ ZJESC

N\I

mowieeem /|
PRZEEEECIEZ! 2
JESZCZE TYLKO
S mwpr!!!
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DZIEN 2. Raport catlodniowy.

Uzaleznienie rozwija sie stopniowo,
przechodzac przez pewne etapy:

| ETAP - ,,Jest super! Czuje sie teraz tak dobrze!”

W tej fazie cztowiek zaczyna zauwazad, ze czynnos¢, ktorg wykonuje (taka jak jedzenie
czy robienie zakupdw) daje mu rados¢ i satysfakcje. Zaczyna powtarzac te czynnosc,
szczegolnie w sytuacji, gdy czuje si¢ zestresowany (mysli: zjem cos, to sie troche odstre-
suje) i ma zly nastro6j (mysli: zakupy popra-
igmih .N je »przyj Sci” s : . g
il S e Il ETAP - ,,Musze to miec! Bez tego jestem nieszczesliw(a)y”
zaczyna wydawac coraz wiecej pieniedzy
W tej fazie czlowiek poswieca na wykonywanie danej czynnosci coraz wiecej

czasu oraz $Srodkéw. Tym samym naraza si¢ na coraz wigksze straty i problemy.

Jego mysli coraz czesciej kraza wokot jedzenia, zakupdw, grania czy Internetu.

Z czasem to ,,co$” staje si¢ dla niego najwazniejsze. Rodzina, zdrowie, praca,

pasje schodzg na dalszy plan. Zaczyna oklamywac siebie i swoich najblizszych.

Mimo to zazwyczaj nie zauwaza tego, ze sprawy zaszty juz za daleko.

Hela: To zupelnie jak moja mama! Ona tez nie widziala, ze dzieje sie z nig co$
niepokojacego. Uwazala, ze tata si¢ jej czepia i nie chce jej da¢ tego, na
co zastuguje. Zupelnie nie myslata o tym, ze wydaje domowe pienigdze
na niepotrzebne rzeczy, ktére nigdy nie byly nawet wyjmowane z szafy!

i coraz cze$ciej o nich mysli.

Moja mama na poczatku kupowata
rézne rzeczy od czasu do czasu i widzia-
tam, jak duzg przyjemnos¢ jej to sprawia.
Ale pézniej zaczela chodzi¢ na zakupy
coraz czesciej. Z czasem coraz trudniej
byto jej sie oprze¢ pokusie zakupow, tak
ze zaczela kupowac rzeczy nie dlatego, ze
ich potrzebowala. Brata to, co jej wpadlo
w reke. I ostatecznie skonczylismy z dzie-
siecioma ksigzkami kucharskimi na pét-
ce... Obiadéw nam od tego nie przybylo.

Oczywiscie starala sie to przed nami ukrywac, ale nie mogta tego robi¢
bez konca. Czutam sig tak, jakbym dla mamy przestata istnie¢. Liczyty
sie dla niej tylko zakupy...



UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Il ETAP - ,,Miato byc¢ tak pieknie,
a jest coraz gorzej”

Osoba uzalezniona coraz mniej czasu spe-
dza z rodzing, przyjaciéimi, bywa, ze traci
prace, popada w dlugi. Unika ludzi, ktamie
i robi rézne dziwne rzeczy chcac utrzymac
swoje nalogowe zachowanie. Coraz gorzej
sie czuje. Kiedy nie moze wykonywa¢ swo-
jej »ulubionej” czynnos$ci popada w zly na-
stroj. Coraz czgsciej towarzyszy jej smutek,
zniechecenie i rozdraznienie.

Hela: Jak wiesz, moja mama w polowie
miesigca, kiedy konczyty sie jej pie-
nigdze na zakupy byta bardzo przy-
gnebiona. Nie chcialo jej sie wsta-
wac z 16zka. Bardzo si¢ o nig wtedy
martwilam. Widzialam, ze coraz
gorzej sie czuje. Moja radosna kie-
dy$ mama stawala sie coraz bardziej
nerwowa i smutna...

Twoje kompendium wiedzy

IV ETAP - ,,Nie tak miato by¢! Nie mam juz nic!”

W tej fazie osobe uzalezniong dopada poczucie beznadziei. To uczucie moze
by¢ tak silne, ze czasami odechciewa si¢ zy¢. Zdarza sie, ze taka osoba probuje
sobie poradzic¢ z kfopotami, siegajac po alkohol, leki uspokajajace czy narko-
tyki. Jest to czas, kiedy cztowiek wie, ze ma powazne problemy, ale nie potrafi
sobie z nimi poradzi¢. Jezeli nie skorzysta z pomocy moze si¢ to bardzo zle
skonczy¢ dla niego i jego bliskich.

Hela:

Felek:

Hela:

Nie chce nawet mysle¢ o tym, co mogtoby si¢ sta¢, gdyby moja mama
nie poszta do psychologa. Ciesze sie, ze to zrobila, bo odzyskatam ja
zpowrotem! No wilasnie, nie dokoniczytam Wam historii mojej mamy.
Kiedy my z Felkiem szukali$my informacji na wlasna reke, okazato
sig, Ze tata przekonal mame do pojscia do psychologa. Ten specjalista
jej bardzo pomaga. Uzaleznienie nie ustgpito tak od razu, juz kilka
miesiecy mama z nim walczy, ale jest coraz lepiej. Zaczela tez ze mng
wigcej rozmawiac i w ogole czuje, ze jest takg mamga jak wczesniej.
Ustaly tez kldtnie migdzy rodzicami. Bardzo si¢ z tego ciesze! Ale ma
sie rozumie¢ to nie powstrzymalo naszych poszukiwan. Wspoélnie
z Felkiem postanowili$my dowiedzie¢ si¢ o tym jak najwigcej, Zeby nie
popas¢ w takie tarapaty jak moja mama.

I jak tu poznaé¢, czy czasami ja sam albo kto$ z mojego otoczenia
nie ma probleméw z natogowymi zachowaniami?

Sprawdzilismy to! Wspdlnie postanowili$my porozmawiac z panig
Anitg, naszg panig pedagog ze szkoly. Oto raport z naszej rozmowy.
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DZIEN 3. Raport z popotudniowej rozmowy z pania pedagog.

Objawy swiadczace o tym, ze ktos moze mie¢ problem:

Zadanie Heli nr 3

CZAS NA KOLEJNE
ZADANIA!

Jakie emocje przezywamy
w réznych okolicznosciach?
Przyporzadkuj nazwy emocji
nastepujacym sytuacjom:

A. Czujemy to, kiedy tracimy co$
dla siebie waznego.

B. Czujemy to, kiedy dzieje sie co$
co jest dla nas bardzo przyjemne,
co$ na co czekalismy.

C. Czujemy to, kiedy napotykamy
na przeszkody, kiedy co$ nie
dzieje sie po naszej mysli.

D. Czujemy to, kiedy w naszym
poczuciu co$ zagraza naszemu
bezpieczenstwu.

Strach...

Ztosc...

Smutek...

Radosc...

Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.

= czujemy, ze MUSIMY wykonac¢ dana czynnos¢;

= TRACIMY kontrole nad wykonywaniem tej
czynnosci: to znaczy, ze nie mozemy sie
powstrzymac, zeby tego czegos nie zrobic,
robimy to czesciej i dtuzej niz planujemy;

= nasz nastrdj sie POGARSZA gdy musimy
OGRANICZYC wykonywanie tej czynnosci;

= musimy poswiecac coraz WIECEJ CZASU
na wykonywanie tej czynnosci, aby czuc sie
dobrze;

= ZANIEDBUJEMY swoje obowiazki, przyjaciot
i bliskich, dotychczasowe przyjemnosci
i zainteresowania, poniewaz poswiecamy
na wykonywanie danej czynnosci i myslenie
o niej wiekszos¢ czasu;

= mimo tego, ze doSwiadczamy PRZYKRYCH
KONSEKWENCJI (do nich zaliczamy gorsze
samopoczucie, czasami nawet choroby, dtugi,
ktotnie zdomownikami, problemy w szkole
lub w pracy itd.), dalej wykonujemy dana
czynnosc.
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Zadanie Heli nr 4

Ludzie maja czasami problem z tym, zeby odrézniaé swoje emo-
cje od zachowan i postaw. Emocja jest to stan umystu i ciata, kto-
ry jest reakcja na zdarzenia zyciowe i zachowania innych ludzi.
Postawa jest to sktonnos$¢ do zachowywania sie wobec innych
ludzi i sytuacji w zgodzie z wyznawanymi przez nas wartosciami

i przekonaniami. Postawe przyjmujemy wobec kogo$ lub czegos.

Vs

SPROBUI PODZIELIC
PONIZSZE StOWA NA
DWIE KATEGORIE:
AEMOCIE" LUB
7 POSTAWY". ZulRG
SZCZEGOLNA UWAGE
NA TO, KTORE ZE StOW
ODNOSZA SIE

DO EMOCII

przykrosé,
przygnebienie, zaklopotanie,
wstyd, oszolomienie, ostupienie,
pogarda, Zzal, niechgé, obrzydzenie, ek,
nienawis¢, wielkoduszno$¢, furia, zdziwienie,
uprzejmos¢, uprzedzenie, zarozumialosé, nuda,
uczciwosé, zazenowanie, uczynnos¢, udawanie,
respekt, zdumienie, przyjazn, sprawiedliwosc,
wiscieklosé, przemoc, nieprzychylnosc,
naturalnos¢, zlosé, pasywnosé, smutek,
otwartosé, hipokryzja, beztroska,
bezwstyd, opanowanie,
rozdraznienie

EMOCJA POSTAWA

Ktore z powyzszych emocji najbardziej lubisz przezywac?
Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.
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DZIEN 4.

Raport wieczorny.

Twoje kompendium wiedzy

Kiedy wykonywanie czynnosci staje sie natogiem?

Zwykle jemy wtedy, kiedy jesteSmy gtodni. Niekiedy jednak ludzie jedza nie tyl-
ko dlatego, zeby zaspokoi¢ uczucie gtodu, ale po to, aby poprawié¢ sobie nastrd;.
Kiedy zauwazaja, ze za kazdym razem gdy jedza, polepsza im sie samopoczucie,
zaczynaja robic to coraz czesciej i coraz bardziej sie do tego przyzwyczajaja.

Inne sposoby na poprawienie humoru (takie jak
rozmowy z przyjaciétmi, uprawianie sportu) zaczy-
naja sie wydawac coraz mniej pomocne. Czeste po-
wtarzanie tej czynnosci prowadzi do uzaleznienia.
Oznaczato, ze organizm zaczyna sie domagac tego,
cowprawia nasw dobry nastroj. O uzaleznieniu od
jedzenia, czyli jedzenioholizmie méwimy wtedy,
kiedy dana osoba duza czes¢ swojego czasu po-
Swieca nietylko jedzeniu, ale takze mysleniu o nim.
Osoby uzaleznione od jedzenia podporzadkowuja
mu wszystkie sfery zycia. To nawykowe, niekontro-
lowane objadanie sie, ma na celu przede wszyst-
kim ,,zajadanie” problemow i ,zagtuszanie” emocji.
Niekontrolowane jedzenie staje sie automatyczna
reakcja na stan podwyzszonego napiecia, leku, nie-
pokoju i innych trudnych do wytrzymania emocji.

Podobnie dzieje sie z wykonywaniem wielu innych
czynnosci, takich jak hazard czy praca (w przypad-
ku oséb dorostych), zakupy, korzystanie z kompute-
ra i Internetu. Do pewnego momentu dla dorostych
hazard jest rozrywka, zakupy czyms, co stuzy zaspo-
kajaniu potrzeb zwigzanych z zapewnieniem sobie
komfortowych warunkéw do zycia, podobnie jak
jedzenie, dzieki ktéremu dostarczamy organizmo-
wi tak potrzebnych mu sktadnikéw do zachowania
zdrowia i zycia. Komputer i Internet z kolei s bardzo
pomocne w wyszukiwaniu informacji, wykonywaniu
wielu zadan zwigzanych z nauka czy praca. Komputer
i Internet umozliwiaja réwniez przyjemne spedzanie
czasu wolnego poprzez np. catg game gier. Kiedy jed-
nak orientujemy sie, ze wybrane czynnosci zaczynaja
przede wszystkim stuzy¢ poprawianiu sobie samo-
poczucia i odcinajg nas od probleméw codziennego
Zycia, to oznacza, ze mozemy sie od nich uzalezniac.
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Zadanie Heli nr 5
Spoéjrz na rozsypanke wyrazowa. Przypomnij sobie
sytuacje, ktéra wzbudzita w Tobie silne uczucia, np.
wtedy, gdy ktos$ popsut Ci ulubiong zabawke, dostatas
Twoim zdaniem niezastuzona kare, bardzo Ci zalezato
na dobrym wyniku na sprawdzianie, ale nie udato sie

}  gouzyskac. Jakie emocje wtedy pojawity sie w Tobie?

y Zaznacz wszystkie. Jezeli czutas emocje, ktorej zabrakto

W rozsypance, mozesz jg dopisac.

WYKONAIMY MZ,EM KOLEINE ZADANIE,
ZEBY DOSKONALIC SWOIE VMIEJETNOSCI
RADZENIA SOBIE Z EMOCTAMI!

rados¢, zlos¢, furia, wscieklosé, nienawisc,
rozdraznienie, smutek, zal, przykros,
wstrzgs, przygnebienie, melancholia, wstyd,
zazenowanie, poczucie winy, zaklopotanie,
oszolomienie, zdziwienie, ostupienie,
zdumienie, zadowolenie,

s

CZY UDALD C1 SIE ZAZNACZYC WIECET NIZ JEDNA EMOCIE? NIE MA W TYM NIC
ZADZINIATACEGO! BARDZD RZADKD ZDARZA SIE, ZEBYSMY CZULI POJEDINCZH
EMOCIE. DANA SYTVACTA CZY WYDARZENIE NAICZESCIE] WZBUDZA W NAS
WIELE ROZNYCH VCZUC. JEST TO ZUPENIE NATURALNE. MOZEMY W DANYM
. MOMENCIE CZVUE ZARCWNO SMUTEK, JAK | ZLOSE, PRZYKROSE | ZDUMIENIE ITD. )

EEWEN

s
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DZIEN 5. Raport calodniowy.

Twoje kompendium wiedzy

TO ZUPELNIE TAK, JAKBY KTOS
WEOZYE REKE DO OGNIA | MIMO TEGO,
ZE CIERPI, NADAL Z UPOREM MANIAKA
4 TAM TRZYMAL, BO WYDAJE MU SIE,

A TERAZ CZAS NA PRZYIRZENIE SIE, JAK ROZPOZN/%(:‘ VZALEZNIENIE. OTO RAPORT
Z NASZYCH POSZUKIWAN. ZACZNIEMY OD NALOGOWEGO JEDZENIA, POTEM
ZAPOZNAMY WAS Z OBIAWAMI NALOGOWYCH ZAKUPOW, NALOGOWEGD HAZARDY
| UZALEZNIENIA 0D KOMPUTERA LUB SIEC]. SPORD TEGO! TRZYMAICIE SIE DZIELNIE!

ZE NIE MA INNEGO WYISCIA

Czesc I. Jedzenie staje sie nalogiem kiedy:
kto$ ma nieodpartg potrzebe jedzenia bez
wzgledu na to czy jest gtody, czy nie,
ma trudnosci w powstrzymywaniu sie przed
jedzeniem oraz kontrolowaniu ilosci jedzenia
(nawet jezeli kto$ obiecat sobie, ze nie bedzie

juz tak duzo jadt, to nie umie dotrzymac danego

sobie stowa),

Czesc II. Kiedy zakupy staja sie nalogiem?
» pojawia sie silna potrzeba robienia zakupéw i jest ona tak silna,

bardzo duzo mysli o jedzeniu i czynnosciach z nim ze az trudno sie przed nig powstrzymac,

zwigzanych (stale mysli o tym co i kiedy zje),

» robienie zakupow pochtania coraz wiekszg ilo$¢ czasu,

» jedzenie staje sie gtdbwnym zrédtem przyjemnosci * trzeba robic coraz wiecej zakupow, zeby poczué sie lepiej

i sposobem na polepszenie sobie nastroju (gdy

Zle sie czuje siega po jedzenie),
to, co mogtoby byé sposobem na polepszenie

nastroju, a przy tym nie szkodzitoby tak zdrowiu,
nie budzi wiekszego zainteresowania: jedzenie

staje sie coraz wazniejsze,
> mimo probleméw zdrowotnych (np. nadwagi)

nadal jest sie trudno powstrzymac od jedzenia.

i polepszy¢ sobie nastroj,

> jezeli podejmuje sie préby powstrzymywania sie przed robieniem
zakupow, pojawia sie niepokoj, rozdraznienie,

» traci sie kontrole nad swoimi wydatkami,
zakupy zaczynaja by¢ najwazniejszg czescig zycia - to co wczesniej
sprawiato przyjemnos$¢ czy radosc staje sie mniej wazne,

© mimo tego, ze dana osoba widzi, ze robienie zakupdw przynosi rozne
ktopoty i problemy (np. finansowe), nie mozna sie przed tym powstrzymac.
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Czesc¢ III. Kiedy komputer i Internet
staje sie nalogiem?

» uzywaniu komputera i Internetu towarzyszy
silna potrzeba, a nawet poczucie przymusu,

» trudno powstrzymac sie od korzystania
zInternetu oraz coraz trudniej jest
zapanowac nad iloscig czasu spedzanego
w sieci,
podczas podejmowania préb przerwania lub
ograniczenia korzystania z Internetu pojawia
sie niepokdj, rozdraznienie czy gorsze
samopoczucie; z chwilg podtaczenia
sie do komputera stany te ustepuja,
spedzanie czasu przed komputerem
staje sie sposobem na poprawienie
sobie samopoczucia,

» zaniedbuje sie swoje obowiazki,

» zapomina sie o tym, co do tej pory sprawiato
przyjemnosc¢ czy pozwalato sie zrelaksowac,

* mimo ze obserwuje sie, ze nadmiarowe
korzystanie z Internetu i komputera

przynosi przykre nastepstwa (niewyspanie,
uwagi zniecierpliwionych rodzicéw,
nieprzygotowanie do lekcji w szkole i zte
stopnie), ma sie poczucie, ze nie mozna
przestac grac.

VUFFFF!
NAWET NIEZLE
NAM POSZED!

Twoje kompendium wiedzy

-
NIEDEVGO, NIE CHWALAC SIE,
WSZYSCY BEDZIEMY EKSPERTAMI
W TE) DZIEDZINIE! A4 WARTD
0 TYM WIEDZIEC, BO TA WIEDZA
MOZE NAS CHRONIC! ZOBACZCIE
SAMI! KONSEKWENCIE
VZALEZNIENIA, JAK SAMA
SIE PRZEKONALAM, MOGH
BYC NAPRAWDE POWAZNE!
ODSUNIECIE SIE 0D BLISKICH,
STRES, DEPRESIA... ZRESZTH
ZOBACZCIE SAMI

Czesc IV. Kiedy hazard staje sie

nalogiem?

> hazardowe granie staje sie bardzo

waznym elementem zycia hazardzisty,

» coraz czesciej gracz przekracza

zaplanowany czas i kwote pieniedzy
przeznaczonych na granie,

© pojawiaja sie prosby o pozyczki, zaciagga-

nie dtugdw, a nawet kradzieze pieniedzy,

> gracz odczuwa coraz wieksza

zmienno$¢ nastroju (od wielkiej radosci
towarzyszacej wygranej do wielkiego
smutku i przygnebienia po przegranej lub
niemozliwosci grania),

> gracz czuje sie rozdrazniony w sytuacjach,

kiedy z r6znych powodéw nie moze
uprawiac hazardu,

» mimo staran nie udaje sie zmniejszy¢ cza-

su spedzanego na graniu i poSwieconych
pieniedzy lub nawet zaprzestac grania,
hazard staje sie najwazniejsza czescig
zycia: rodzina, znajomi, zainteresowania
schodza na drugi plan,

» pomimo tego, ze hazard przynosi bardzo

duze szkody (np. zadtuzanie sie) gracz nie
moze przestac gra¢ hazardowo.
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DZIEN 6. Raport wieczorny.

Konsekwencje  Hela: To naprawde smutne, ze uzalez- tera lub jedzenia nie mozna sie oby<.
uzaleznienia od czynnosci: nienie wplywa na cale zycie osoby Felek: Pani pedagog powiedziala nam, ze
> pogorszenie relacji i kontaktow uzaleznionej i jej otoczenia. oczywiscie mozna nauczyc sie roz-

2 najblizszymi osobami i otoczeniem, Felek: Jak dowiedzieliSmy sie z Hela nych umiejetnosci, ktére moga nas

» wzrastajace osamotnienie, o tym wszystkim, to zaczeli$my sie chroni¢ przed nalogami. Zanim za-

- pogorszenie samopoczucia zastanawia¢, czy mozna sie jako$ poznamy Was z tym, co przekazala
(wykonywanie danej czynnosci chroni¢ przed tymi wszystkimi nam pani Anita, musimy Wam jesz-
poprawia nastrdj tylko na chwile), uzaleznieniami. cze powiedzie¢, co zwigksza ryzyko

+ pogtebiajacy sie smutek, rozdraznienie, Hela: Zwlaszcza, ze ja naprawde wiem uzaleznienia.

“ pogorszenie samooceny, jakie to okropne! Hela: Psychologowie méwig na to ,,czyn-
zaniedbywanie codziennych Felek: PostanowiliSmy wiec poprosic pa- niki ryzyka”.
obowiazkow, utrata zainteresowan, nig Anite o pomoc. Zapytalismy Felek: Ciekawe jestto, ze pewne czynnikiry-

* rezygnacjaz przyjemnosci i rozrywek, ja, czy mozemy w ogole cos zrobic, zyka sa wspolne dla wszystkich uzalez-

poza wykonywaniem danej czynnosci, zeby sie nie uzaleznic... nien, ale s i takie, ktore s3 wazne tylko
+ problemy z koncentracja uwagi, Hela: Tak, no bo na przyklad bez kompu- przy konkretnych uzaleznieniach.

» zaniedbywa- ;
nie szkoty lub Zadanie Heli nr 6 Sprobuj zestawi¢ ze soba natogowe zachowanie i charakterystyczne dla niego konsekwencje:
W |:,>rzypadku problemy z kregostupem, dtugii problemy Twoja odpowiedz:
0s0b dorostych - : ; =

zprawem, dtugi, nadwaga i otylosc, =
pracy, s Hazarld- oo e

+ problemy = ——— e : zakupoholizm-_.. ...

zdrowotne. FiEdeycn oG iielieiices, siecioholizm—.................cooeiiviiiininns

przecigzenia uktadu kostno-stawowego,
przewlekte bole w okolicy szyi, plecow,
ramion, przedramion

objadaniesie=—= " v

Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.
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DZIEN7. Raport wieczorny.

ZAKUPOHOLIZM

Twoje kompendium wiedzy

JEDZENIOHOLIZM

JESTESMY
PODATNI NA
UZALEZNIENIE
JEZELL...

traktujemy posiadanie rzeczy jako
Srodek do osiagniecia szczescia

i akceptacjiinnych ludzi,

oceniamy innych przez pryzmat posiada-
nych przez nich débr materialnych,

mamy sktonnosc¢ do rywalizacji i zazdrosci
o przedmioty posiadane przez innych,

doswiadczylismy niedostatku

i w zwigzku z tym czujemy sie gorsi
od innych ludzi,

obserwowali$my, ze nasi bliscy
okazujg nam swoje uczucia poprzez
obdarowywanie nas przedmiotami,

czujemy silng potrzebe aprobaty
ze strony innych ludzi,

nasz sposob zywienia jest
nieprawidtowy (np. jemy wiecej,
niz potrzebujemy),

bylismy karmieni wtedy, kiedy
przezywalismy trudne emocje
(uczy to kojarzenia jedzenia
zradzeniem sobie zemocjami),

= jemy wtedy, kiedy mamy zte

samopoczucie albo problemy,

w naszym organizmie doszto do
zaburzenia w mechanizmach
odpowiedzialnych za regulacje
apetytu,

Jakie czynniki zwiekszaja ryzyko uzaleznienia sie od zakupow i jedzenia?

4 )
JAK WSPOMNIELISMY
WCZESNIE], PANI ANITA
POWIEDZIALA NAM,
€O MOZEMY ROBIC,
CZEGO POWINNISMY
SIE NAVCZYE, CO
ROZWIJAC, ZEBY
ZMNIEISZYC RYZYKO
VZALEZNIENIA
SI. JAK PEWNIE
ZAVWAZYLISCIE,
0D POCZATKY
PRZEKAZUIEMY WAM
TE WIEDZE! WIECIE
JVZ, CO NAM POMAGA?
NIE? TO CZYM PREDZE]

mamy niskg samoocene i poczucie, ze niewiele jesteSmy warci,

nie umiemy sobie radzi¢ z frustracja, stresem i trudnymi emocjami.

CZYTAICIE!
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DZIEN8.i9. Raport dwudniowy.

Co powinnismy robi¢, zeby zmniejszy¢
ryzyko uzaleznienia sie od czynnosci?

PO PIERWSZE. Nauczmy sie radzi¢ sobie z naszym stresem,
napieciem i przykrymi emocjami.

Najbardziej pomocne w radzeniu sobie ze stresem jest skoncentrowanie sie na

tym, jak mozna rozwigzad trudna sytuacje. Dzieki temu mozemy rozprawic sie

Z przyczynaminaszego napiecia. Tym, co pomaga w poradzeniu sobieztrudna

sytuacja jest:

Poproszenie o wsparcie kogo$ zaufanego, zkim mozesz porozmawiac o tym,

co sie dzieje i wyrazié¢ swoje emocje. W sytuacji stresu mozesz bowiem do-
Swiadczac ztosci, leku, smutku. Czasami te emocje bywaja tak silne, ze trudno

jest sie opanowac i myslec o rozwiagzaniu sytuacji. Trudno bedzie Ci zatem
cokolwiek zrobi¢, jezeli bedziesz sie czut przyttoczony silnymi emocjami.

Zebranie informacji na temat danej sytuacji oraz mozliwosci jej rozwigzania

(Z czym przyszto mi sie zmierzyé? Na czym polega problem?).

Jezeli bedziesz wiecej wiedziat na temat danej sytuacji, be-

dzie Ci tatwiej znalez¢ dla niej rozwigzanie. ZAPAMIETAJ!!!
Rozeznanie sie co do wtasnych mozliwosci (Co ja moge Najskuteczniejszym
zrobi¢, aby rozwigzad trudna sytuacje). Jezeli bedziesz sposobem radzenia

sobie zemocjami

jest ich nazywanie
i rozmawianie

Zwrocenie sie o pomoc i wsparcie od innych oséb. o nich.

Wprowadzanie rozwigzan w zycie!

wiedziat jakie masz mozliwosci, bedziesz wiedziat, o jaki
rodzaj pomocy masz sie zwroci¢ do innych oséb.

Zadanie Heli nr 7

Kiedy jestes zdenerwowan(a)y wykonaj kilka
sprawdzonych technik rozluzniajacych opieraja-
cych sie na oddychaniu. Dzieki temu poczujesz
sie rozluzniona, dotlenisz mozg i tatwiej bedzie Ci
wymysli¢ rozwigzanie dla trudnej sytuacji. Usiadz
w ustronnym miejscu i zwrd¢ uwage na to, jak
oddychasz. Powoli i delikatnie wciggnij powie-
trze nosem, policz w myslach do trzech i wypus¢
powietrze powoli ustami. Im dtuzej powtarzamy
to ¢wiczenie, tym bardziej sie rozluzniamy.

—— G e e SUERD  mwe  ouisee Gilite; MENpY S

Zadanie Heli nr 8

Jak myslisz, dlaczego unikanie problemow
jest najmniej skutecznym sposobem
radzenia sobie ze stresem?

Odpowiedz znajdziesz na stronie 24.

[
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PO DRUGIE. Rozwijajmy nasza samoocene TEZ SIE NAD TYM ZASTANAWIALEM. MYSLE, ZE

poprzez poznawanie swoich NIE WIEDZIALAM 0308Y, KTORE ZNAI4 SWOIE BRAKI | MOCNE STRONY
hi stabych . O TYM... DLACZEGD \ WIEDZA, NA CZYM MOGA SIE OPRZEC. ROZUMIET4,
mocnych i stabych stron. , WIEDZA O NASZYCH | ZE NIE MUSZH BYE WE WSZYSTKIM WSPANIALI
Samoocena to Twoje sady, opinie i przekonania o sobie - na OGRANICZENHACH WA
temat swoich cech, umiejetnoscii mozliwosci. Jezeli akcep- NAM POMOC DOBRZE

tujemy i lubimy siebie, to mniej sie boimy i mamy wieksze 0 SOBIE MYSLEC?

zaufanie co do tego, ze poradzimy sobie z réznymi sprawa-

mi. Lepiej wiec bedziemy sobie radzi¢ ze stresem. tatwiej -~ ~
nam bedzie réwniez radzi¢ sobie z niepowodzeniami. Beda 10 BRZMI LOGICZNIE!
one raczej okazja do uczenia sie i wyciggania wnioskow na i Mff;g’fg;ggxéwy
przysztosc, a nie powodem do umartwiania sie nad soba, czy STRONY, TYM LATWIE) l
wrecz negowania swojej wartosci. B P:czggga%ll 1?7,"2'&0

Osoby o niskiej samoocenie doszukuja sie powoddw po- ﬁgg WAy ROWNIES ’

razek w sobie samych i dokonujag uogélnien: ,mnie sie nigdy SLABSZE STRONY
nic nieudaje”, ,nie nadaje sie do niczego”. Rozpamietuja nie- N
powodzenia, ,pielegnujac” swoj negatywny obraz.

PAMIETAJ!
NIKT NIE JEST IDEALNY!
 OCENA ~ OCENA
MOCNYCH d SEABYCH
STRON STRON

Podstawowym sktadnikiem wysokiej samooceny jest
wiedza o swoich mozliwosciach i stabosciach.
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Zadanie Heli nr 9

W ciggu 10 minut wypisz w kolejnych kolumnach poniz-
szej tabeli przynajmniej 10 swoich dobrych cech zwiaza-
nych z charakterem (np. jestem wytrwata) i zwygladem
(np. jestem wysoka) oraz przynajmniej 10 posiadanych

umiejetnosci (np. umiem jezdzi¢ na rowerze, potrafie
obstugiwad rézne programy komputerowe).

Twoja odpowiedz:

,_
o

CECHY

UMIEJETNOSCI

V|0 (N o~ bW IDN|E

=
o

Twoje kompendium wiedzy

/

JESZCZE Sk

JESTTYLE

FELEK UWIELBIA

BILOGIE | KIEDYS
CHCIALBY ZOSTAL

LEKARZEM. J#

ZASTANAWIAM.
WSPANIALYCH

RZECZY, KTORE
\ MOGLABYM ROBIC

~

J/

PO TRZECIE. Rozwijaj swoje zainteresowania.

Zadanie Heli nr 10
Ludzie maja rézne pasje i zainteresowania. Sposrod wtasnych
zainteresowan wybierz te, ktére nie naleza do grupy czynnosci,
ktore moga uzalezniac (ich liste znajdziesz w Raporcie Poran-
nym Helii Felka nastr. 6-7). Zastanow sie, jaki zawéd mogtyby
wykonywac osoby, ktore w dziecinstwie miaty podobne pasje?

LP.

ZAINTERESOWANIE

ZAWOD

bieganie

lekkoatleta, trener

1
2
3
4
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HELA, JESTES
CORAZ LEPSZA!
TRENING CZYNI

e )
UWIELBIAM MUZYKE
POWAZNA | NIE
PRZEJMUJE SIE, ZE
Z TEGO POWODY SMIETH
SIE ZE MNIE W KLASIE.
GRA NA WIOLONCZELI
PRZYNOSI MI WIELK#
FRAIDE!

PO CZWARTE. Staraj sie w sposob urozmaicony spedzac czas wolny.

Zadanie Heli nr 11

Przypomnij sobie czynnosci, ktérych czeste wykonywanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia (sprawdz:
Raport Poranny Helii Felka na str. 6-7). Zastanéw sie, jak mozesz spedzaé czas wolny w taki sposéb,
zeby ominaé wykonywanie tych czynnosci. Ja na przyktad lubie czytaé kryminaty dla mtodziezy. A Ty?
W tym celu uzupetnij ponizsza tabele. Zadbaj, aby w kazdej z rubryk byty co najmniej 3 rézne
aktywnosci, ktore mozesz robic¢ sam z kolegami/kolezankami lub z cztonkami swojej rodziny.

e o Qi Wawy  Telsse

Lista aktywnosci, ktéore moge wykonywaé w wolnym czasie...

or  guaee  SEND

| LP. sama(sam) z przyjaciétmi z rodzina
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PO PIATE. Dbaj o relacje
z najblizszymi
i staraj sie poznawac
nowych ludzi.

Zadanie Heli nr 7

( N\
ZROB SWOIM BLISKIM Mit# NIESPODZIANKE!
NAPISZ W FORMIE KROTKIEGO LISCIKV, €O
W NICH CENISZ | DLACZEGO $# DLA CIEBIE
WAZNI. NASTEPNIE SCHOWAD GO W MIEISCV,
W KTORYM BEDZIESZ PEWNA, ZE DANA 0SOBA
NIEBAWEM GO ZNAIDZIE. CO SIE WYDARZYLD,
GDY JVZ TWE LISCIK ZOSTAL ODNALEZIONY?
JAK SIE Z TYM POCZULAS?

Twoje kompendium wiedzy

PO SZOSTE. Sprawdzajmy, czego naprawde potrzebujemy.
Jedzzumiarem - tylko tyle, ile naprawde potrzebujesz! Informacja o tym, ze jesteSmy

najedzenidociera do naszego mdzgu zopo6znieniem. Warto wiec po jedzeniu odczekac

chwile, zeby zorientowac sie, ze jesteSmy najedzeni, ale nie przejedzeni. Staraj sie przy
tym ograniczy¢ stodycze i kaloryczne rzeczy!

Zanim poprosisz rodzicow o kolejna rzecz zastanow sie, czy nie masz juz czegos
bardzo podobnego. By¢ moze zakup kolejnej konsoli do gry nie jest Tobie az tak nie-
zbedny? Pienigdze moze warto wéwczas przeznaczyé na co$ innego (na co$ bardziej
Citeraz potrzebnego) albo odtozy¢ i kupi¢ co$ wiekszego?

Hela:

Felek:

Hela:

Felek:

Cieszg sig, ze udalo Wam sie wykona¢ wszystkie zadania.
Jestem z Was dumna! Tym bardziej, ze zadania nie byty fatwe.
Jezeli kto$ z Was jeszcze nie zdazyt ich zrobi¢, zachgcamy do
tego! Pamietajcie, im wigcej umiecie, tym lepiej chronicie sie
przed uzaleznieniem behawioralnym.

Na koniec naszego wspolnego $ledztwa chcielismy Was
jeszcze zacheci¢ do korzystania z pomocy. Jezeli bedziecie
mieli jaki$ problem albo po prostu bedziecie chcieli poroz-
mawiac¢ o czyms, co Was niepokoi to w pierwszej kolejnosci
porozmawiajcie z rodzicami lub innymi dorostymi osobami
z Waszego otoczenia np. wychowawcg klasy, pedagogiem lub
psychologiem pracujagcym w Waszej szkole. My, jak juz wiecie,
porozmawiali$my z panig Anita, nasza pedagog. Bardzo nam
pomogla. A mojej mamie pomdgt psycholog. Bez nich bytoby
nam trudno.

Jest tez inna mozliwo$¢. Przeczytajcie nasz ostatni raport!
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DZIEN 10. Raport poranny.

DO ZOBACZENIA!

Gdzie szukac¢ pomocy?

Jesli nie czujecie sie gotowi do porozmawiania z osobg dorosta
w Waszym otoczeniu, zadzwoncie do Telefonu Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116-111.
Dyzuruja w nim osoby, ktére moga Wam pomoc (psycholodzy,
pedagodzy). Mozecie, tak jak my z pania Anita, podzieli¢ sie
z nimi swoimi trudnosciami, otrzymac wsparcie i porady,
ktére pomoga Wam radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
Telefon czynny jest codziennie w godzinach od 12.00 do 20.00.
Dziataniu linii telefonicznej towarzyszy strona internetowa
www.116111.pl, gdzie mozecie zada¢ anonimowo
pytania on-line przez cata dobe.

Zapamietaj ten numer telefonu: 116-111.
Moze by¢ Ci potrzebny!
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Poprawne odpowiedzi do zadan Heli:

Zadanie Heli nr 1 Zadanie Heli nr 6
Jaka emocje pokazat Mackowi Tomek? - Zadowolenie. Twoja odpowiedz:
A co Twoim zdaniem czut naprawde? - Ztos¢. hazard - dtugii problemy z prawem

zakupoholizm - dtugi
Zadanie Heli nr 3

A. Czujemy go, kiedy tracimy co$ dla siebie waznego - smutek.

B. Czujemy ja, kiedy dzieje sie cos, co jest dla nas bardzo
przyjemne, na co czekaliSmy - radosc.

C. Czujemy ja, kiedy napotykamy na jakie$ przeszkody, kiedy
co$ nie dzieje sie po naszej mysli - ztosc.

D. Czujemy go wtedy, kiedy w naszym poczuciu co$ zagraza Zadanie Heli nr 8
naszemu bezpieczenstwu - strach. Dlatego, ze unikanie odwraca nasza uwage od trudnej

sytuacji i nie przybliza do jej rozwiazania.

siecioholizm - problemy z kregostupem, przewlekte béle w
okolicy szyi, plecéw, ramion, przedramion

objadanie sie - nadwaga i otytos¢, wiele choréb uktadu
krazenia, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, przecigzenia
uktadu kostno-stawowego

Zadanie Heli nr 4

Emocja: ztos¢, furia, wéciektosc, nienawisé, rozdraznienie,

smutek, zal, przykros¢, przygnebienie, wstyd, zazenowanie,

zaktopotanie, zdziwienie, oszotomienie, ostupienie, zdumienie,

pogarda, nieche¢, obrzydzenie, lek

Postawa: wielkodusznos$¢, uprzejmosé, uprzedzenie,

zarozumiatos$é, uczciwosc, uczynnosc, udawanie, respekt,

przyjazn, sprawiedliwosc¢, przemoc, nieprzychylnosé,

naturalnos$é, pasywnosc, otwartose, nuda, hipokryzja,

beztroska, bezwstyd, opanowanie * Wszystkie zadania zawarte w publikacji dotycza chtopcow i dziewczynek nawet,
jezeli napisane sa tylko w jednej formie. Po prostu tatwiej jest pisa¢ jedna forme.

Koncdéwka meska nie musi oznaczac tylko chtopcéw. Kiedy méwimy o cztowieku,
a sg nimi i chtopcy i dziewczeta, stosujemy koncowke meska.



Miesiecznik Remedium
Profilaktyka zachowarn ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatéw dla dziecii mtodziezy dotyczacych uzaleznien behawioralnych
(m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) znajdziesz w tzw. wktadkach, ktoére
od czerwca 2012 r. publikowane sa w miesieczniku Remedium. Twéj nauczyciel
znajdzie w nich przyktadowe scenariusze zajec, podczas ktérych bedziecie mo-
gli wspélnie dyskutowac rézne kwestie i problemy zwigzane z uzaleznieniami
behawioralnymi. Opracowanie i opublikowanie materiatéw zostato sfinanso-
wane ze Srodkéw Funduszu Rozwigzywania Problemoéw Hazardowych bedacych
w dyspozycji Ministra Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych (PARPA) oraz ETOH - Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji
i Terapii Problemoéw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemow
Inne osoby doroste z Twojego otoczenia (m.in. rodzice, na-
uczyciele) w miesieczniku Swiat Probleméw znajda wie-
le materiatéw poswieconych profilaktyce i rozwigzywaniu
probleméw uzaleznien, w szczegb6lnosci uzaleznienia od
alkoholu. 0d 2012 roku natamach czasopisma regularnie
ukazuja sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioral-
nych. Ich opracowanie i publikowanie zostato sfinanso-
wane ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH - Fundacja
Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii Probleméw Al-
koholowych.
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