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JAK MOZEMY ZADBAG 0 NASZE BEZPIEGZENSTWO?




Gdy jest sie dzieckiem, zycie potrafi by¢ radosne, ciekawe i petne pozytywnej energii.
Wielu dorostych chciatoby znéw wrécic¢ do czasow, gdy wszystko wydawato sie beztroskie,
tatwe i przyjemne. Niestety takze w dzieciecym Swiecie istniejg niebezpieczenstwa,
na ktére mozemy natrafic¢. Jak sie przed nimi obronic?

Pierwszym zagrozeniem, o ktérym trzeba powiedzie¢, jest przemoc. Przemoc moze by¢ fizyczna,
kiedy ktos rani ciato innej osoby: bije, popycha, szarpie czy uderza, ale rowniez psychiczna,
gdy ktos uzywa ztych stéw, aby zrani¢ uczucia innej osoby, przezywa jg, wySmiewa lub obraza.

Przemoc jest bardzo powaznym problemem, ktory moze sprawic, ze bedziemy czuli sie smutni, przerazeni
lub osamotnieni. Niestety dosy¢ czesto zdarzajg sie przypadki, ze grupa odrzuca jednego z rowiesnikow.
Takie dziecko przezywa wowczas straszne chwile. Dlatego to wazne, aby zawsze mowi¢ komus, komu sie ufa,
ze odczuwamy zagrozenie. Z przemoca mozemy zetkngc sie rowniez w szkole.

Moze to byc¢ zastraszanie, bicie, przezywanie albo obrazanie ze strony rowiesnikow. Jesli kiedykolwiek
spotkasz sie z przemocg w szkole, natychmiast powiadom nauczyciela lub kogos dorostego, komu ufasz.
Nawet jesli przemoc nie dotyczy bezposrednio nas, ale na przyktad naszych kolegow, nalezy jak najszybciej
poinformowac o tym wychowawce czy szkolnego pedagoga. Nie jest to donoszenie,
tylko udzielenie pomocy osobie, ktorej dzieje sie krzywda.



Niektdre z nich jak alkohol, narkotyki czy dopalacze sg bardzo szkodliwe dla naszego ciata i umystu.
Moga sprawic, ze bedziemy czuc sie zle, nawet jesli zostang spozyte w niewielkiej ilosci.
Pamietaj, aby nigdy nie przyjmowac takich rzeczy, nawet jesli ustyszysz, ze to takie super i na pewno
bedziesz czuc sie wspaniale. Narkotyki i alkohol niszczg zdrowie, uzalezniajg oraz sprawiajg, ze cztowiek
nie jest sobg. W takim stanie mozna zrobic cos ztego, czego pdzniej bedziemy zatowac.
Niezwykle szkodliwe sg rowniez papierosy. Czesto koledzy namawiajg innych, by ci zapalili.

W takich sytuacjach trzeba odmaowic, bo papierosy, tak jak alkohol, narkotyki czy dopalacze,
uzalezniajg i majg bardzo zty wptyw na nasze zdrowie.

Mozesz pomyslec, ze przeciez dorosli pijg alkohol. To prawda, ale nie powinno sie tego robi¢ czesto
i w duzych ilosciach, aby sobie nie zaszkodzic.

Kolejne niebezpieczenstwo dotyczy Internetu i medidow spotecznosciowych. Chociaz komputer czy
smartfon moze by¢ swietnym narzedziem do nauki i zabawy, to niestety czai sie w nich duzo zagrozen.
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W Internecie moga by¢ ludzie, ktorzy bedg chcieli nas skrzywdzi¢ lub oszukac.

Jedni moga podawac sie za dzieci i proponowac spotkania, cho¢ w rzeczywistosci sa dorostymi.
Inni natomiast moga chcie¢ dowiedziecC sie o nas jak najwiecej i wykorzystac nasze dane osobowe.
Dlatego powinnismy rozmawiac z rodzicami lub opiekunami o tym, co robimy w sieci.
Zagrozeniem moga byc¢ réwniez gry komputerowe.

Mtodzi ludzie tatwo sie od nich uzalezniajg. Wowczas wszystko inne przestaje sie liczyc,
bo wazne jest tylko to, by méc zagrac w ulubione gry. Moze to prowadzi¢ do powaznych problemow
W nauce, ztego samopoczucia, a nawet chordéb. Gry komputerowe, w ktorych jest duzo przemocy, sprawiaja,
ze sami stajemy sie agresywni i nerwowi. Poza tym spedzanie wielu godzin przed komputerem,
brak ruchu i ciggte patrzenie w monitor maja bardzo zty wptyw na nasze zdrowie.

Pogarsza nam sie wzrok, zaczynamy sie garbic¢ i gorzej radzimy sobie na zajeciach sportowych.
Osoby przesiadujgce duzo przed komputerem mogg tez miec ktopoty z nadwaga.




Witasnie otytosc i zte nawyki zywieniowe to takze zagrozenia, o ktérych warto wspomniec.
Jedzenie duzo niezdrowej zywnosci oraz brak aktywnosci fizycznej mogg prowadzi¢ do problemoéw
ze zdrowiem, takich jak nadwaga czy cukrzyca.

ZDROWE ODZYWIANIE ORAZ REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Dlatego to bardzo wazne, abysmy starali sie jeS¢ zdrowo i regularnie sie ruszac, np. grajac na dworze w pitke,
biegajgc, jezdzac na rowerze czy uczestniczac w zajeciach sportowych. Niestety nie wszystkie dzieci majg
takie same mozliwosci. Niektorzy nasi koledzy i kolezanki mogg miec trudng sytuacje w domu rodzinnym,

by¢ niedozywieni lub nie mie¢ pieniedzy na przybory szkolne czy wizyte u lekarza.

NIEKTORE OSOBY POTRZEBUJA POMOCY | WSPARCIA

Pamietajmy o tym, aby pomagac sobie wzajemnie i wspierac tych, ktérzy przezywajg zte chwile.
W razie potrzeby zawsze mozna zwrocic sie do dorostych, ktdrym sie ufa.




