O CZYM WARTO PAMIETAC?

) Mozesz poprosi¢ o pomoc.
Nie musisz radzi¢ sobie ze wszystkim w pojedynke.

@

Mozesz mowic o tym, co czujesz.
Nie musisz udawac, ze wszystko jest w porzadku, jesli tak nie jest.

To nie twoja wina, gdy w domu dochodzi do kdtni
- nawet, jesli czasem dotycza one twoich spraw.

(&)

To, ze rodzice sie kidcg, nie znaczy, ze cie nie kochaja.

® O

Nie musisz opowiadac sie po zadnej stronie sporu
ani braé¢ odpowiedzialnosci za sprawy dorostych.

(o]

Nie musisz chroni¢ rodzicow przed konsekwencjami ich zachowania.
To nie twoja odpowiedzialnosé.

@) Ktétnie rodzicéw moga wywotywac rézne emocje - strach,
ztoéé, smutek, zal, wstyd czy bezradnoscé.
Masz prawo je czuc i jednoczeénie bardzo kochaé rodzicow.

- ) Mozna kocha¢ rodzicéw i jednoczesnie nie zgadzacd sie z tym,
. Jjakpostepuja.
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NUMERY TELEFONOW, POD KTORE MOZESZ ZADZWONIC!

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800 12 00 02 - Ogdlnopolskie Pogotowie dla Oséb Doznajacych
Przemocy Domowej , Niebieska Linia”
112 — numer alarmowy
997 — Policja

Maty przewodnik

dla dzieci —
Profilaktyka




WYOBRAZ SOBIE MIEJSCE,
DO KTOREGO ZAWSZE
MOZESZ WROCIC.

BYC MOZE TAKIM MIEJSCEM
JEST DLA CIEBIE TWOJ DOM.

Dom to nie tylko budynek wypetniony réznymi sprzetami, meblami
i zabawkami. To miejsce, w ktdrym mozesz byc sobg — smiac sie, bawic,
czuc sie bezpiecznie i komfortowo. Kiedy na dworze pada deszcz albo
robi si¢ zimno, dom daje schronienie i ciepto. Kiedy dopada cie zmecze-
nie, mozesz w nim odpoczgd.

Dom tworza ludzie, ktdrzy s3 sobie bliscy. To oni sprawiaja, ze jest on
wyjatkowy. W domu przezywasz wiele waznych chwil. Z tych chwil
powstaja piekne wspomnienia, ktdre zostang z toba na dtugo.

Czasem jednak moze sie zdarzyé, ze do twojego domu zawita ,burza”
Tak jak podczas prawdziwej burzy, robi si¢ wtedy pochmumo, a ty
mozesz czu¢ sie niespokojnie. Rodzice moga sie ktéci¢ i méwic do siebie
podniesionym gtosem. Mozesz czuc strach, smutek, ztosc albo zagubienie.
Mozesz sie tez zastanawiac, co zrobic.

CO MOZESZ CZUC, GDY W DOMU
DZIEJE SIE COS TRUDNEGO?

Gdy w twoim domu dzieje si¢ cos trudne-
go - na przyktad styszysz, ze rodzice gto-
$no sie ktéca — twoje ciato moze wiaczyd
~alarm”. Serce bije wtedy szybciej. Moze
by¢ ci trudno sie skupi¢. Czasem mozesz
miec ochote uciec, schowac sie albo poby¢
chwile w innym, spokojnym miejscu.

To zupeinie normalne.
Twdj organizm w ten sposob
probuje cie chronic i zadbad
~ o twoje bezpieczenstwo.
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CO MOZESZ ZROBIC, GDY MARTWISZ SIE LUB BOISZ?

Jesli uwazasz, ze ktos dorosty traktuje cie w niewtasciwy sposdb, mar-
twisz sie tym, co dzieje sie miedzy twoimi rodzicami lub jestes swiadkiem
przemocy w domu i przez to przestat on by¢ miejscem, w ktérym czujesz
si¢ bezpiecznie — pamigtaj, ze nie jestes sam/sama. Wokét ciebie s3 do-
rosli, ktorzy troszcza sie o dzieci i chcg im pomagad, gdy pojawiajg sie
trudnosci. Gdy ty, bliska ci osoba albo twdj kolega czy kolezanka potrze-
bujecie wsparcia - mozesz poprosi¢ 0 pomoc.

OTO, CO MOZESZ ZROBIC:

Porozmawiaj z osobg dorosta, ktérg darzysz zaufaniem. Powiedz jej o tym,
co cig martwi. Sprobuj nazwac swoje emocje. Masz prawo je czud.

_ Kto jest zaufanym dorostym,
do ktérego mozesz zwrdéci€ sie o pomoc?

W SZKOLE

“wychowaweca
psycholog / pedagog szkolny
dyrektor szkoty
nauczyciel, ktéremu ufasz

POZA SZKOtA

dziadkowie

ciocia / wujek
trener / instruktor

Zwierz sie przyjacielowi

Zaufany kolega lub kolezanka mogg cie wesprzec. Warto rozmawiac z nimi
o tym, co czujesz. Czasem sama obecnos¢ drugiej osoby bardzo pomaga.
Jesli w danej chwili bardzo sig boisz i czujesz zagrozenie — znajdz miej-
sce, w ktorym mozesz poczuc si¢ bezpieczniej

Moze to byc twdj pokdj, ogrédek lub mieszkanie sasiada. W sytuacji za-
grozenia mozesz zadzwoni¢ pod numer alarmowy 112.

Jesli odczuwasz bardzo silne emocje — sprébuj poméc swojemu ciatu
si¢ uspokoi¢. Mozesz wykonac nastepujace czynnosci:

Wez kilka powolnych, gtebokich oddechdéw.

Optucz dtonie ciepta woda i poczuj jej temperature.

Usigdz wygodnie i oprzyj stopy stabilnie o podtoze.

Rozejrzyj sig¢ wokdt siebie i zwrdé uwage na przedmioty, ktére cie otaczaja.
Przytul si¢ do ulubionej poduszki lub koca i poczuj fakturge materiatu.
Wit3acz ulubiong muzyke i wstuchaj si¢ w jej dZzwieki.
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