Temat: ,, Czasami jest pod gorke. Trudnosci w okresie dojrzewania”. Cala klasa.

W okresie dojrzewania, ktory przezywacie, przypomina wycieczke w gory. Zmieniajace si¢
ciato, hustawki emocjonalne, konflikty w domu i w szkole — wszystko to poteguje wrazenie,
ze nigdy nie uda si¢ wejs$¢ na szczyt, jakim jest dorosto$¢. Chyba, ze poszukacie

pomocy. Kazdy nastolatek moze skorzysta¢ z nieplatnego
poradnictwa mlodziezowego. Jesli wiec smutek wygrywa z radoscia, strach z marzeniami, a
niepewnos$¢ z zaufaniem, pora poszukac profesjonalnego wsparcia. Pierwszym krokiem jest
pokonanie wstydu. Jezeli czujecie potrzebg¢ porozmawiania ze specjalistg, nie zadrgczajcie si¢
watpliwosciami: ,, Co o mnie pomysli”, ,, Jak o tym powiedzie¢”, zeby nie wyszto ghupio”.
Oczywiscie kazda osoba, ktora potrzebuje fachowej porady, jest traktowana indywidualnie.
PROBLEMY, Z KTORYMI NIE WARTO ZOSTAWAC SAMEMU:

- trudne sytuacje rodzinne( np. rozwod rodzicéw, wyjazd jednego z nich na dtuzszy czas, brak
porozumienia z rodzenstwem),

- trudne sytuacje w szkole( problemy z nauka, przezywanie dtugotrwalego stresu),

- seksualno$¢ 1 dojrzewanie( zmiany zachodzace w ciele 1 psychice, ktore niepokoja, presja
réwiesnicza),

- niska samoocena i problemy ze zdrowiem( smutek, nadmierna wybuchowos¢, depresja,
autoagresja, zaburzenia odzywiania),

- przemoc( w szkole, rodzinie, grupie rowiesniczej, cyberprzemoc). Jesli borykacie si¢ z
ktoras z powyzszych trudnosci lub z innym problemem, ktory budzi wasz niepokoj, szukajcie
pomocy.

WSPIERAJACE OSOBY 1

INSTYTUCJE: By¢ moze w waszym
otoczeniu znajduje si¢ osoba, ktorg darzycie duzym zaufaniem. Czasami juz samo
opowiedzenie o wiasnych uczuciach lub niepokojach przynosi duza ulge. Nie bez przyczyny
do osoby, ktora ma jaki$§ problem, méwimy: ,, Wyrzu¢ to z siebie”.

Mozecie si¢ takze zwroci¢ o pomoc do instytucji, ktorych zadaniem jest wspieranie
mtodziezy. Naleza do nich miedzy innymi:

- poradnie psychologiczno — pedagogiczne,

- poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy,

- o$rodki interwencji kryzysowej,

- osrodki pomocy spotecznej,

- policja.

Informacje o adresach poradni znajdziecie w internecie. Mozecie tez o nie zapyta¢ pedagoga

szkolnego.
Jesli cheecie uzyskac¢ wsparcie, a bardzo wam zalezy na zachowaniu anonimowosci,



zadzwoncie do telefonu zaufania. Moze to by¢ np. Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika
Praw Dziecka: 800 12 12 12

DZIEKUJE WSZYSTKIM, KTORZY UCZESTNICZYLI W NASZYCH ZAJECIACH 1
ZYCZE PRZYJEMNYCH, ZDROWYCH I WESOLYCH WAKACIJL



