Szkolny raport z badania dotyczacego
zdrowia psychicznego, poczucia wlasnej

wartosci i sprawczosci wsrod mlodych ludzi.

Projekt naukowo-badawczy pt. ,,MLODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym”
wpisuje si¢ w dziatania statutowe Fundacji UNAWEZA, przede wszystkim w prowadzenie
dziatalno$ci w zakresie zdrowia publicznego poprzez: promocje zdrowia, w tym zdrowia

psychicznego oraz edukacji zdrowotnej, dostosowanej do potrzeb dzieci i mtodziez.



Liczba uczniow biorgcych udzial w badaniu — 126

Pleé:
dziewczyna — 57
chlopiec — 62
inna—7

Do jakiej klasy chodzisz ?
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Hobby jest czyms$ co$, co wypelnia nam wolny czas. Pasja natomiast to co$ wigcej. I mogla
by¢ ona wczeséniej traktowana przez nas jako hobby. Z tym, ze hobby nie determinuje nas tak
do dziatania, jak pasja. Bo bez niej nie da si¢ juz zy¢, kiedy ja poczujemy. Niemozliwos$¢ jej
uprawiania, powoduje dyskomfort psychiczny i tesknote. W pamieci pozostaje uczucie, jakie
jej towarzyszyto i mozemy te tgsknote nosi¢ w sobie przez cale zycie. Takie uczucie moze
towarzyszy¢ np. osobie, ktora wskutek wypadku stracita mozliwos$¢ uprawiania ulubionego
sportu. Czesto pasja okupiona jest tez jakims$ wyjatkowym wysitkiem ( czas, pienigdze).

o

Po co nam pasja 1 hobby w zyciu?

Po pierwsze pozwalaja na zdobycie nowych umiej¢tnosci i postep w rozwoju osobistym.
Zyskujemy tez nowe kompetencje. Dla 0sob, ktére czuja si¢ niedoceniane, to sposob na
zyskanie czy odbudowe poczucia wtasnej wartos$ci.

Zyciowe kryzysy lepiej przechodzi sie majac swoje miejsce lub zajecie, do ktorego mozna
przed nimi uciec. Szczegdlnie wazne okazuje si¢ to w sytuacji, w ktorej obecnie zyjemy



Czy aktualnie posiadasz jakas pasje (hobby,
zainteresowanie), ktorej poswiecasz swadj wolny czas?
80
70
60
50
40
30
20

10
0 — —

Mam pasje (hobby, Mam pasje (hobby, Nie, aktualnie nie Trudno powiedzie¢, nie
zainteresowanie) i zainteresowanie) ale nie  posiadam zadnej pasji, mam zdania
realizuje jg w sposdb realizuje jej w sposob hobby, zainteresowania
regularny regularny

To, co my doro$li mozemy jemu da¢, to wtasnie przestrzen, w ktorym bedzie wystuchane,
zrozumiane i zaakceptowane. W zamian otrzymamy zaufanie. W zamian dostaniemy
prawdziwy kontakt

z dzieckiem oraz zdrowa i pelng satysfakcji relacje w przysztosci.

Relacja, ktorej podstawa jest zaufanie, opiera si¢ przede wszystkim na zdrowej komunikacji
z dzieckiem. Wptywa na nig wiele czynnikdw — od sposobu formutowania mysli po aktualny
nastroj

1 stan psychofizyczny, ktory dzieci wyczuwaja bardzo tatwo.

Czy w szkole, w ktorej sie uczysz
jest psycholog szkolny?
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Tak Nie



Czy KIEDYKOLWIEK korzystate$/as z pomocy
psychologa szkolnego, bo miates/as jakis

problem?
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nie, nigdy nie tak, korzystatem/am, ale  tak, korzystam aktualnie nie, nigdy nie
korzystatem/am juz nie korzystam korzystatem/am, ale
uwazam, ze
powinienem/powinnam z
takiej pomocy skorzystac
Z jakich powoddw nie korzystates/as z pomocy psychologa
szkolnego?
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problem
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nie, nigdy nie tak, korzystatem/am, ale  tak, korzystam aktualnie nie, nigdy nie
korzystatem/am juz nie korzystam korzystatem/am, ale
uwazam, ze
powinienem/powinnam z
takiej pomocy skorzystac
Z jakich powododw nie korzystates/as z pomocy psychologa poza
szkotg ?
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Czy KIEDYKOLWIEK korzystates/as z porad
psychologa poza szkota, bo miates/as jakis
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Kiedy masz problem, kiedy jest Ci ciezko i nie wiesz co robic, gdzie,

w jakich miejscach, u kogo szukasz pomocy?
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Potrzeba bycia akceptowanym i che¢ przynalezenia do grupy rowiesniczej staje si¢ coraz
silniejsza wraz z dorastaniem. Sam fakt bycia w grupie, jest niezwykle wzmacniajacy dla
dorastajacego czlowieka, nawet jesli grupa odniesienia realizuje wartosci negatywne, to
bardzo trudno jest je odrzuci¢. Mtody cztowiek tatwo ulega wptywom i ch¢tnie probuje
nowych rzeczy.

Jak czgsto W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY zdarzyto Ci sie:

spozywac napoje alkoholowe?
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nigdy sporadycznie czesto

zazywac narkotyki, dopalacze i inne srodki
psychoaktywne?
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nigdy sporadycznie czesto



pali¢ papierosy?
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nigdy sporadycznie czesto

upic sie?
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nigdy sporadycznie czesto
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siegac po pornografie?

nigdy sporadycznie czesto

wysytaé swoje nagie zdjecia przez Internet? (drogg email,
przez komunikatory, media spotecznosciowe)

nigdy sporadycznie czesto



przesytac innym nagie zdjecia innej osoby przez Internet?
(droga email, przez komunikatory, media
spotecznosciowe)
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nigdy sporadycznie czesto

okaleczac¢ swoje ciato (np. cig¢ sie, przypala¢ sie
papierosem)?
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nigdy sporadycznie czesto
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inicjowac béjki z innymi?

nigdy sporadycznie czesto

spozywac leki bez przepisu lekarza w sposdb niezgodny z
ich przeznaczeniem (np. w celu odurzania sie, zmiany
Swojego samopoczucia)

nigdy sporadycznie czesto
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ukrasc cos (bez wzgledu na kwote
ukradzionej rzeczy)

nigdy sporadycznie czesto

celowo zniszczy€ cos komus lub w przestrzeni
publicznej

nigdy sporadycznie czesto
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wagarowad, celowo i Swiadomie opuszczac zajecia

nigdy

nigdy

lekcyjne

sporadycznie

objadanie sie / gtodzenie sie

sporadycznie

czesto

czesto



Chociaz mtodzi ludzie uwielbiajg dzieli¢ si¢ swoim zyciem online, wazne jest, aby pomagac
im w podejmowaniu dobrych decyzji dotyczacych tego, co i komu udostepniaja.
Udostegpnianie danych osobowych, ktére mogg utatwi¢ komus znalezienie miejsca
zamieszkania lub pojscia do szkoty, moze narazié¢ ich na niebezpieczenstwo w prawdziwym
Swiecie. Moze rOwniez narazi¢ ich na kradziez tozsamosci, a nawet uwodzenie w Internecie,
jesli beda dzieli€ si¢ z kims, kto moze mie¢ zte intencje.

Jak czesto W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY zdarzyto Ci sie:

udostepniac wrazliwe dane na swoj temat w sieci? (adres
zamieszkania, numer telefonu i inne)?
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nigdy sporadycznie czesto



Niebezpieczne treSci negatywnie wptywaja na przebieg rozwoju emocjonalnego,
poznawczego oraz spotecznego. To jak silnie moga oddzialywa¢ na dang osobe zalezy od
wielu czynnikéw. Wptywa na to nie tylko tres¢, ale takze wiek, sytuacja zyciowa, osobowos¢,
srodowisko. Ta sama tre§¢ moze u jednej osoby wywotac jedynie dyskomfort czy oburzenia, a
u innej przyczyni si¢ do wiekszych szkdd psychicznych. Dziecko spotykajace si¢ w internecie
z przemoca moze uczy¢ si¢ agresywnych postaw wobec innych oraz przejawia¢ nizsza
wrazliwos¢ na krzywde. Obrazy takie mogg takze wywolywac Iek 1 niepokoj. Szkodliwe
tresci sprzyjaja demoralizacji oraz wplywaja na pojawienie sie zachowan ryzykownych i
antyspotecznych.

Jak czesto W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY

zdarzyto Ci sie: ogladac osoby prezentujgce w sieci
niewtasciwe zachowania, na przyktad przeklinanie, béjki,
inne formy przemocy wobec innych oséb

(patostreamerzy)?
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nigdy sporadycznie czesto
zdarzyto Ci sie: oglagdac gale Fame MMA?
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nigdy sporadycznie czesto
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zdarzyto Ci sie: bra¢ udziat w wyzwaniach internetowych
(challengach), ktore mogly zagrazaé¢ Twojemu zyciu lub

nigdy

nigdy

zdrowiu??

sporadycznie

dokonywacé zakupdéw w grach

sporadycznie

czesto

czesto
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hejtowac kogos

nigdy sporadycznie czesto

Czy ktos z Twojej najblizszej rodziny (mama, tata,
rodzenstwo) KIEDYKOLWIEK korzystat ze wsparcia
psychologa z powodu obnizonego zdrowia psychicznego,
depresji, ztych stanow emocjonalnych?

nie, nigdy nie tak, korzystat kiedys, tak, korzysta nie, nigdy nie trudno powiedzie¢,
korzystat ale aktualnie nie aktualnie korzystat, ale wedtug nie wiem
korzysta mnie

powinien/powinna
skorzystac



Adekwatna samoocena ma ogromny wplyw na radzenie sobie z niepowodzeniami, jak
rowniez z sukcesami. Dziecko, ktore cechuje si¢ zdrowym poczuciem wlasnej wartosci,

w sytuacji niepowodzenia jest w stanie zareagowac w sposob zrownowazony. Dziecko z niska
samooceng bedzie generalizowato negatywny wynik na calg swoja tozsamos¢.

Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo
ktopotliwej dla mnie sytuacji (np. jestem
nieprzygotowany do lekcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie
przyznac do ktamstwa), to: znajduje jakies

rozwigzanie

45
40
35
30
25
20

15

10

5

. [ ]

tak raczej tak raczej nie

Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo ktopotliwej dla mnie
sytuacji (np. jestem nieprzygotowany do lekcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie przyznac do
ktamstwa), to: trace glowe
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raczej tak raczej nie
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Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo
ktopotliwej dla mnie sytuacji (np. jestem
nieprzygotowany do lekcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie
przyznac do ktamstwa), to: maksymalnie sie
koncentruje

raczej tak raczej nie

Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo
ktopotliwej dla mnie sytuacji (np. jestem
nieprzygotowany do lekcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie
przyznac do ktamstwa), to: nie wiem, co
mam zrobi¢

raczej tak raczej nie
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Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo
ktopotliwej dla mnie sytuacji (np. jestem
nieprzygotowany do lekgcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie
przyznac do ktamstwa), to: moge polegac na
sobie

raczej tak raczej nie

Zazwyczaj, gdy znajduje sie w bardzo
ktopotliwej dla mnie sytuacji (np. jestem
nieprzygotowany do lekcji i zostatem
wezwany do odpowiedzi albo musze sie
przyznac do ktamstwa), to: spodziewam sie
niepowodzenia

raczej tak raczej nie
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Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto

Ponizej znajduje sie lista problemow i

w ciggu ostatnich 12 miesiecy:
odczuwates$/as samotnosc?

sporadycznie

czesto

Zawsze

sytuacji, ktorych moga doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu

nigdy

ostatnich 12 miesiecy:
czutes/as sie gorzej psychicznie?

sporadycznie

czesto

Zawsze



80
70
60
50
40
30
20
10

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: czute$/as, ze rodzice Cie
zaniedbuja?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqy doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
w ciggu ostatnich 12 miesiecy:
doswiadczate$/as przemocy w rodzinie?

nigdy sporadycznie czesto zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemoéw i
sytuacji, ktéorych mogg doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu
ostatnich 12 miesiecy:
doswiadczates/as przemocy ze strony
kolegéw i kolezanek?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuac;ji, ktorych
mogqy doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: doswiadczates/a$
cyberprzemocy?

nigdy sporadycznie czesto zawsze



60

50

40

30

20

10

80
70
60
50
40
30
20
10

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
w ciggu ostatnich 12 miesiecy:
odczuwates/as przemeczenie ekranowe?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemow i
sytuacji, ktéorych mogg doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu
ostatnich 12 miesiecy: miates/as mysli
samobdjcze?

nigdy sporadycznie czesto zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
w ciggu ostatnich 12 miesiecy: czute$/as sie uzalezniona
od technologii?

nigdy

Ponizej znajduje sie lista problemow i

sporadycznie

czesto

Zawsze

sytuacji, ktéorych mogg doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu
ostatnich 12 miesiecy: dochodzito w Twojej

nigdy

rodzinie do kiétni i nieporozumien?

sporadycznie

czesto

Zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemoéw i
sytuacji, ktéorych mogg doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu
ostatnich 12 miesiecy: nie akceptowates/as
tego, kim jestes lub jak wygladasz?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemoéw i sytuacji, ktorych
mogg doswiadczaé¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
w ciggu ostatnich 12 miesiecy: miates/as ktopoty ze snem?

nigdy sporadycznie czesto zawsze



60

50

40

30

20

10

35

30

25

20

15

10

Ponizej znajduje sie lista problemoéw i sytuacji, ktorych
moga doswiadczaé¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: nie miates/as checi do

nigdy

sporadycznie

zycia?

czesto

Zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqy doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
w ciggu ostatnich 12 miesiecy: nic Ci sie nie chciato robic?

nigdy

sporadycznie

czesto

Zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: miates/as ktopoty w
nauce?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemow i
sytuacji, ktéorych mogg doswiadcza¢ mtode
osoby. Prosze, wskaz, jak czesto w ciggu
ostatnich 12 miesiecy: odczuwates/as presje
ze strony Twoich kolegéw/kolezanek?

nigdy sporadycznie czesto zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: nie potrafites/as sie
skoncentrowac?

sporadycznie

czesto

Zawsze

Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqy doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: opuszczates/as zajecia

nigdy

szkolne?

sporadycznie

czesto

Zawsze
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Ponizej znajduje sie lista problemdw i sytuacji, ktorych
mogqa doswiadcza¢ mtode osoby. Prosze, wskaz, jak czesto
W ciggu ostatnich 12 miesiecy: nic nie jadtes/as lub
jadtes/as bez kontroli?

nigdy sporadycznie czesto zawsze

Chcemy, zeby nasze dziecko bylo odpowiedzialne za zdrowie oraz zycie swoje 1 innych, zeby
w podejmowaniu wyborow kierowato si¢ dobrem nie tylko swoim, ale takze spolecznym,
potrafito — w duchu odpowiedzialno$ci — rozwigzywac konflikty.

Codzienne sytuacje, w ktorych rodzic nazywa emocje i pozostawia dziecku pole do
samodzielnego podejmowania decyzji, to skuteczny sposdb uczenia odpowiedzialnos$ci.
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Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobic cos dla
mnie waznego (np. przygotowac sie na jutro
do klaséwki albo wykonac¢ jaka$ wazng
czynnosc), to: robie to, nawet gdy jestem
bardzo zmeczony

prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy
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Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobi¢ cos dla mnie waznego
(np. przygotowac sie na jutro do klaséwki albo wykona¢
jakas waing czynnosc), to: rezygnuje z zamiaru, gdy w

telewizji leci moj ulubiony program

prawie zawsze

czesto

Czasem

prawie nigdy

Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobi¢ cos dla mnie waznego
(np. przygotowac sie na jutro do klaséwki albo wykona¢
jakas waing czynnosc), to: robie to, nawet gdy, jak sie

wydaje, jest to ponad moje sity

prawie zawsze

czesto

Czasem

prawie nigdy
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Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobic cos dla
mnie waznego (np. przygotowac sie na jutro
do klasowki albo wykonac jakas waing
czynnosc), to: rezygnuje z tego, gdy nie widze
szans powodzenia

prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobic co$ dla
mnie waznego (np. przygotowac sie na jutro
do klaséwki albo wykonac¢ jaka$ wazng
czynnosc), to: robie to, nawet gdy ktos lub
co$ bardzo mi przeszkadza

prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy



Zazwyczaj, gdy zamierzam zrobi¢ cos dla mnie waznego
(np. przygotowac sie na jutro do klaséwki albo wykona¢
jakas wazng czynnosc), to: rezygnuje z tego, jezeli mam
cos ciekawszego do zrobienia
40
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy
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Wprowadzenie w domu rytmu jest jednym z najskuteczniejszych sposobéw na uproszczenie
zycia dzieci. Zycie wigkszosci wspdtczesnych rodzin stalo si¢ raczej przypadkowe i
spontaniczne niz przewidywalne i powtarzalne. Gdy oboje rodzice pracujg poza domem,
brzmi to dziwacznie. Na Zycie rodzinne czgsto zostajg resztki czasu i energii pozostate po
pracy przypadajacej na dany dzien.

Zaznacz, jak bardzo kazde ze zdan méwi o
Twoim zyciu codziennym: Obawiam sie, ze
inni ludzie majg wiecej satysfakcjonujgcych
doswiadczen w zyciu niz ja.
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zupetnie do mnie nie raczej do mnie nie $rednio do mnie raczej do mnie zdecydowanie do
pasuje pasuje pasuje pasuje mnie pasuje
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Zaznacz, jak bardzo kazde ze zdan mowi o
Twoim zyciu codziennym. Obawiam sie, ze
moi przyjaciele majg wiecej
satysfakcjonujgcych doswiadczen w zyciu niz

ja.
zupetnie do mnie nie raczej do mnie nie Srednio do mnie raczej do mnie zdecydowanie do
pasuje pasuje pasuje pasuje mnie pasuje
Zaznacz, jak bardzo kazde ze zdan méwi o
Twoim zyciu codziennym. Martwie sie, gdy
dowiaduje sie, ze moi przyjaciele bawig sie
beze mnie.

zupetnie do mnie nie raczej do mnie nie Srednio do mnie raczej do mnie zdecydowanie do
pasuje pasuje pasuje pasuje mnie pasuje



Presja réwiesnicza to wptyw, jaki jednostka odczuwa ze strony innych cztonkow grupy
rowiesniczej. Jednostka moze by¢ zachecana do zmiany zachowania, postaw, a nawet
wartos$ci, aby dopasowac si¢ do swoich rowiesnikow. Ludzie sg podatni na presj¢
rowiesnikow z powodu checi przynaleznosci, jak rowniez ze strachu przed nie
przynaleznoscig.

Czy aby by¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjna
W ciggu ostatnich 3 miesiecy: odchudzates/as

sie?
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nigdy jednorazowo kilka razy caty czas
Czy aby by¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjng w ciggu
ostatnich 3 miesiecy: intensywnie ¢wiczytes/as ponad
wiasne sity/mimo tego, ze sie zle czutes/as?
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nigdy jednorazowo kilka razy caty czas
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Czy aby byc¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjna
W ciggu ostatnich 3 miesiecy: brates/as
suplementy odchudzajgce lub stymulujace
mase miesniowg?

nigdy jednorazowo kilka razy caty czas

Czy aby by¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjna
W ciggu ostatnich 3 miesiecy: opowiadates/as
na swoj temat nieprawdziwe historie?

nigdy jednorazowo kilka razy caty czas
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Czy aby by¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjng w ciggu
ostatnich 3 miesiecy: robites/as rzeczy wbhrew sobie, aby

nigdy

by¢ akceptowanym przez innych?

jednorazowo

kilka razy

caty czas

Czy aby by¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjng w ciggu
ostatnich 3 miesiecy: ukrywates/as niewygodne fakty na
temat swojego zycia?

nigdy

jednorazowo

kilka razy

caty czas



Czy aby byc¢ bardziej atrakcyjnym/atrakcyjng w ciggu
ostatnich 3 miesiecy: stosowates/as filtry na swoje zdjecia
umieszczane w internecie?
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nigdy jednorazowo kilka razy caty czas

Poczucie wlasnej warto$ci to, najprosciej mowigc,to, co o sobie myslimy
i jak oceniamy samych siebie. Jest wypadkowg do§wiadczen, wychowania, norm kulturowych,
poczuciem sprawczo$ci, atrakcyjno$ci. Jest ono wazne dla codziennego samopoczucia,
umiejetnosci podejmowania inicjatywy w zyciu, budowania zdrowych relacji miedzyludzkich.
Ponizsze odpowiedzi pokazuja, co ma wptyw na ksztaltowanie si¢ poczucia warto$ci u uczniow
naszej szkoty.

Poczucie wtasnej wartosci, a oceny w szkole.

Od tego, jakie mam oceny w szkole, zalezy to, czy jestem wartosciowym cztowiekiem
w petni sie zgadzam [ 5,6
zgadzam sic [N 7,9
raczej sie zgadzam [ 10,3
raczej sie nie zgadzam [ 15,1
nie zgadzam sic [ 10,3
w ogéle sig nie zgadzam [ 50,8
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Poczucie wlasnej wartosci, a drogi ubior, telefon.
Osoby, ktére majqg drogie ubrania i telefon sg atrakcyjniejsze.

w petni sie zgadzam || 0,8
zgadzam sie M 63
raczej sie zgadzam M 48
raczej sie nie zgadzam [N 119
nie zgadzam sie N 222
w ogole sig nie zgadzam I 54

0 10 20 30 40 50

Poczucie wtasnej wartosci, struktura rodziny.
Rodziny petne s3 bardziej wartosciowe.

w petni sie zgadzam [N °5
zgadzam sie N s
raczej sie zgadzam [N 7o
raczej sie nie zgadzam [N 12,7
nie zgadzam sie N 150
w ogole si¢ nie zgadzam I 45,2

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Poczucie wlasnej wartos$ci, a znaczenie spoleczne rodzicow.

Moja wartosc zalezy od tego, kim s3 moi rodzice.

w petni sie zgadzam m 24
zgadzam sie W 4
raczej sie zgadzam N 7,1
raczej sie nie zgadzam NN 135
nie zgadzam sie¢ I 15,1
w ogole sie nie zgadzam I 57,9
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Poczucie wlasnej wartos$ci, a osoby ktore maja fanow w sieci.
Osoby, ktére majg fanéw w sieci sq bardziej wartosciowe.

w petni sie zgadzam
zgadzam sie M 43
raczej sie zgadzam [l 43
raczej sie nie zgadzam [ 103
nie zgadzam sie N 133
w ogdle si¢ nie zgadzam I 60,3

Poczucie wiasnej warto$ci, a realni przyjaciele.

Osoby, ktére majg wielu realnych przyjaciét sg bardziej
wartosciowe.

w petni sie zgadzam I 17,5
zgadzam sie I 14,3
raczej sie zgadzam I 15,1
raczej sie nie zgadzam I 16,7
nie zgadzam siec I 14,3
w ogolle sie nie zgadzam I 22,2
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Poczucie wlasnej wartosci, a atrakcyjnosc.
Osoby, atrakcyjne sg bardziej wartosciowe.

w petni sie zgadzam M 2

zgadzam sie

raczej sie zgadzam
raczej sie nie zgadzam
nie zgadzam sie

w ogole sie nie zgadzam

| W

I 14,3

I 110

I 19,8
I 16,8
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Poczucie wlasnej wartosci, a orientacja seksualna.
Osoby heteroseksualne sa bardziej wartosciowe.

w petni sie zgadzam I 135

zgadzam sie

raczej sie zgadzam
raczej sie nie zgadzam
nie zgadzam sie

w ogole sie nie zgadzam

B 16
| W
I i1
I 27

I — 57,9
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Poczucie wlasnej warto$ci, a moje osiggniecia.
Od tego, co potrafie i co osiggam zalezy moja wartosc¢.

w petni sie zgadzam [ 17
zgadzam sie | 1°
raczej si¢ zgadzam [ 32
raczej sie nie zgadzam [ 111
nie zgadzam sie {6
w ogoéle sie nie zgadzam e 73
0 10 20 30 40 50 60 70

M Serie2 M Seriel

Poczucie wlasnej warto$ci, a moje miejsce zamieszkania.
Od tego, gdzie mieszkam zalezy moja wartosc¢.

w petni sie zgadzam [l 4
zgadzam sie M 3.2
raczej sie zgadzam [l 43
raczej sie nie zgadzam I 12,7
nie zgadzam sic NN 175
w ogéle si¢ nie zgadzam [N 57,9
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Poczucie wlasnej wartosci, a stan majatkowy mojej rodziny.

Od tego, czy moja rodzina jest bogata zalezy moja
wartosc.

w petni sie zgadzam M 24
zgadzamsie 1 08
raczej sie zgadzam M 4
raczej sie nie... I 159
nie zgadzam sie NN 1°
w ogole sie nie... I 57,9

Poczucie wtasnej wartos$ci, a akceptacja innych.
Od tego, czy akceptujg mnie inni, zalezy moja wartosc.

w petni sie zgadzam [N o5
zgadzam sie N 79
raczej sie zgadzam [ 71
raczej sie nie zgadzam N 19
nie zgadzam sie NN 133
w ogdle sie nie zgadzam [N 38
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Poczucie wtasnej wartos$ci, a podziw innych.

Od tego, czy podziwiajg mnie inni, zalezy moja wartosc.

w petni sie zgadzam

zgadzam sie

raczej sie zgadzam
raczej sie nie...

nie zgadzam sie

w ogdle sie nie...

o

10 20 30 40 50 60

Poczucie wlasnej warto$ci, a moja wyjatkowos¢.
Od tego, czy jestem wyjatkowy/a, zalezy moja wartosc.

w petni sie zgadzam [N 135
zgadzam sie M 4
raczej sie zgadzam [N 11
raczej sie nie zgadzam [N 159
nie zgadzam sie NN 198
w ogble si¢ nie zgadzam [N 35,7
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W Polsce coraz wigcej mtodych ludzi choruje na depresje. Mysli 1 zamiary samobdjcze
najczesciej poprzedzone sg wlasnie depresja, cierpieniem, ale i poczuciem braku sprawczos$ci.
Pod wptywem takiego do$wiadczania siebie 1 $wiata rozwija si¢ proces, w ktorym
wyodrebniamy trzy fazy: faz¢ mysli samobdjczych, fazg zamiarow (tendencji) samobdjczych

oraz faze samobojstwa dokonanego.

Samobdjstwa wokot nas.

Czy ktos z Twoich najblizszych oséb lub kolegéw/kolezanek

mowit o samobojstwie, podjat probe samobdjcza lub
popetnit samobdjstwo?

0 10 20 30 40 50 60
Myslenie o samobdjstwie a poziom sprawczos$ci.
Czy Ty kiedykolwiek myslates/as,
o samobdjstwie?
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Mowienie o samobojstwie a poziom sprawczosci.

Czy Ty kiedykolwiek méwites/as o samobéjstwie?

Planowanie samobdjstwa a poziom sprawczosci.

Czy Ty kiedykolwiek planowates/as probe samobodjczg?

100

90



Podjecie proby samobojczej a poziom sprawczosci.

Czy Ty kiedykolwiek podjates/as probe samobdjcza?

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Hej to obrazanie, o§mieszanie i ponizanie innych. Skala przemocy stownej wsrod dzieci i
mlodziezy pozostaje na niepokojacym poziomie 1 dotyczy nie tylko relacji
z innymi, ale tez relacji z samym sobg. Duzy wpltyw na taki stan rzeczy moze mieé
powszechnos$¢ ,,ranigcych” tresci, z jakimi spotykaja si¢ mtodzi ludzie.

Czy kiedykolwiek w swoim zyciu doswiadczytes/as hejtu
w sieci?

0 10 20
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Od kogo doswiadczytes/as hejtu w sieci?

od nauczyciela N 8,30%
od 0s6b, ktérych nie znasz IS 37,50%
od innych cztonkéw rodziny I 4,20%
od rodzicow W 2,10%

od brata/siostry W 4,20%

od kolegéw/kolezanek spoza Twojej szkoty I 10,40%

od kolegow/kolezanek ze szkoty, ale z innej klasy N 10,40%

od kolegéw/kolezanek z klasy I 22,90%

0,00% 5,00% 10,00%15,00%20,00%25,00%30,00%35,00%40,00%

Czego ten hejt dotyczyt?
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Czy w ostatnim roku doswiadczytes/as hejtu
w sieci?

10 20 30 40 50 60
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Czy jest ktos, kogo podziwiasz?
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Jak bardzo to, co robisz w Internecie ( wstawianie zdj¢¢, komentarzy
w mediach spolecznosciowych, aktywnos¢ na komunikatorach), jest zgodne
z tym, jaka jestes naprawde¢ osoba?

jest w petni zgodne z tym, kim naprawde
jestem

jest raczej zgodne z tym, kim naprawde _ 151
jestem ’

30,2

nie jest ani zgodne ani niezgodne z tym, _ bsg
kim naprawde jestem ’

jest raczej niezgodne z tym, kim naprawde _ 103
jestem ’

jest w petni niezgodne z tym, kim naprawde _ 506
jestem ’
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Czy przed skonczeniem 13 lat posiadates/as wtasne
konto w mediach spotecznosciowych?

Jak czesto w ciggu ostatniego roku zdarzyly sie¢ sytuacje, w ktorych Twoje
korzystanie z Internetu, mediow spolecznosciowych, komunikatoréw, gier
cyfrowych i innych aplikacji sprawilo, zZe byle$/ as§ smutny/a?

Zdarzyly sie 3-4 takie sytuacje w ciggu
ostatniego roku

Takie sytuacje zdarzaty sie 5 razy badz
czesciej w ciggu ostatniego roku - 11,9
B -

Zdarzyty sie 1-2 takie sytuacje w ciggu _ 31
ostatniego roku
W ogdle nie byto takich sytuacji w ciggu _ 48.4
ostatniego roku !
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Jak silne w tych dniach jest Twoje pragnienie zycia?

bardzo mocno chce mi si¢ Zzy¢ TEETEEEEEEE————— 24,6
mocno chce mi sie zy¢ ————————— 95
chce mi sie zy¢ e 11,9
raczej chce mi sie zy¢ m——————— 11,9
troche chce mi sie zy¢ ————— 11,1
troche nie chce mi sie zy¢ m———— 6,3
raczej nie chce mi sie zy¢ mmmm 32
nie chce mi sig zy¢ wmmm 32
bardzo nie chce mi sig zy¢ m—— 438
w ogole nie chce mi sig zy¢ mEE————— 13,5

0 5 10 15 20 25 30

Czy w zeszlym tygodniu odczuwales/as: brak wiary w siebie,
zle samopoczucie, poczucie bezuzytecznoS$ci, wrazenie, Ze rozczarowujesz
innych lub nie jestes dobrym czlowiekiem?

zawsze [ 6,3
przewaznie [ 14,3
dosé czesto [ 254
T —

nigdy



Jakie odczucia miale$/as najczesciej w zeszlym tygodniu? (wyczerpanie
fizyczne, zme¢czenie, brak energii, brak motywacji; poczucie, ze nie radzisz
sobie ze sprawami, ktore dotad nie sprawialy Ci klopotow)

zZawsze 7,9

15,9

przewaznie

dost cresro |
prawie igcy | -
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Jakie odczucia miales/as najczesSciej w zesztym tygodniu? (poczucie, ze zycie
jest ciezkie, brak dobrego samopoczucia w sytuacjach, w ktorych wczesniej
zwykle czules$/as si¢ dobrze)

zZawsze 7,9

przewaznie 11,1

dott cresto | -
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Jakie odczucia miales/as najczeSciej w zeszlym tygodniu? (uczucie
zmartwienia, zdenerwowania, paniki, napiecia, poirytowania, niepokoju)

zZawsze

przewaznie _ 10,3

dost crgsro | -

prawie nigdy 50,8
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Jakie odczucia miale$/as najczesciej w zeszlym tygodniu?( mysli, plany lub
dzialania zwigzane z samobdjstwem lub samookaleczeniem)

zawsze - 6,3
przewaznie . 3,2
dosé czesto - 11,9
prawie igcy [ ¢
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Podejrzenie depres;ji

podejrzenie depresji - 23,8

Czy jest kto$ taki w Twoim zyciu, przed ktorym mozesz by¢ na 100% soba,
kto Ci¢ w pelni przyjmuje i akceptuje?

trudno powiedzie¢ 11,1

tak, takich oséb jest wigcej niz 3 [N =2
tak, sa 2-3 takie osoby [ 26
tak, jest 1 taka osoba [N ¢
nie ma ani jednej takiej osoby [ 51
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Na ile mozesz by¢ na 100% sobg przy mamie?

nie dotyczy I 75
w catosci moge by¢ w petni sobg IS 52,7
raczej moge by¢ w petni sobg N 154
ani nie moge, ani moge by¢ w petni... I o7
raczej nie moge by¢ w petni sobg M 65

w ogole nie moge by¢ w petnisobg Wl 43

Na ile mozesz by¢ na 100% sobg przy tacie?

nie dotyczy I 103
w catosci moge by¢ w petni sobg IS 241
raczej moge by¢ w petni sobg NN 258
ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg M 9,7
raczej nie moge by¢ w petni sobg Il 54
w ogole nie moge by¢ w petni sobg [l 23
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Na ile mozesz by¢ na 100% sobg przy dziadku?

nie dotyczy

w catosci moge by¢ w petni sobg

raczej moge by¢ w petni sobg

ani nie moge, ani moge by¢ w petni soba
raczej nie moge by¢ w petni soba

w ogodle nie moge by¢ w petni sobg

I 23,7

I 29

I 24,7

I 75

I 108

. 23
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Na ile mozesz by¢ na 100% sobg przy babci?

nie dotyczy I :6

25

30

35

w catosci moge by¢ w petni soba I 39,8

raczej moge by¢ w petni sobg NN 28

ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg N 14

raczej nie moge by¢ w petni sobg

w ogéle nie moge by¢ w petni sobg Il 3.2
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Na ile mozesz by¢ na 100% soba przy kims
z rodziny?
nie dotyczy N 1038
w catosci moge by¢ w petni sobg I 25,8
raczej moge by¢ w petni sobg I 26,9
ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg IS 16,1
raczej nie moge by¢ w petni sobg N o7
w ogole nie moge by¢ w petni sobg NN 108

0 5 10 15 20 25

Na ile mozesz by¢ na 100% sobg
przy bracie lub siostrze?

nie dotyczy N 183
w catosci moge by¢ w petni sobg I 43
raczej moge by¢ w petni sobg N 151
ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg N 118
raczej nie moge by¢ w petni sobg Hl 43
w ogodle nie moge by¢ w petni sobg N 75

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Na ile mozesz by¢ na 100% sobg
przy koledze/przyjacielu?

nie dotyczy N 1138
w catosci moge by¢ w petni sobg I 38,7
raczej moge by¢ w petni sobg IS 24,7
ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg I 7,5
raczej nie moge by¢ w petni sobg N 129
w ogoéle nie moge by¢ w petni sobg Il 23
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Na ile mozesz by¢ na 100% sobg
przy kolezance/przyjaciétce?

w catosci moge by¢ w petni sobg . 38,7
raczej moge by¢ w petni sobg NN 301
ani nie moge, ani moge by¢ w petni soba I 36
raczej nie moge by¢ w petni sobg I 36

w ogodle nie moge by¢ w petni sobg I 54

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Na ile mozesz by¢ na 100% soba
przy swoim chtopaku/swojej dziewczynie?
nie dotyczy I 60,2

w catosci moge by¢ w petni sobg NN 226
raczej moge by¢ w petnisobg Ml 43
ani nie moge, ani moge by¢ w petni sobg Wl 54

raczej nie moge by¢ w petnisobg M 3.2

w ogole nie moge by¢ w petni sobg Il 43
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Na ile mozesz by¢ na 100% soba przy nastepujacych osobach?
(nauczyciel/nauczycielka/wychowawca/wychowawczyni)

nie dotyczy

w catosci moge by¢ w petni sobg

raczej moge by¢ w petni sobg

ani nie moge, ani moge by¢ w petni soba
raczej nie moge by¢ w petni soba

w ogole nie moge by¢ w petni sobg

I s
I o7
I 17,2

Na ile mozesz by¢ na 100% soba
przy pedagogu/ psychologu?

nie dotyczy

w catosci moge by¢ w petni sobg

raczej moge by¢ w petni sobg

ani nie moge, ani moge byé w petni soba
raczej nie moge by¢ w petni sobg

w ogodle nie moge by¢ w petni sobg

N, 35,5
I 11,8

I 36

I 36

I 12,9
I 22,6
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Na ile mozesz by¢ na 100% soba
przy ksiedzu?

nie dotyczy I 40,9
w catosci moge by¢ w petni sobg N 103
raczej moge by¢ w petni sobg M 43
ani nie moge, ani moge byé w petni sobg I 36
raczej nie moge by¢ w petni sobg Il 23
w ogdle nie moge by¢ w petni sobg I 31,2

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Na ile mozesz by¢ na 100% sobg przy nastepujacych osobach?
(osoba/spolecznos$é/grupa, z ktora mam kontakt tylko w sposob wirtualny)

nie dotyczy [EN——_— 323
w catosci moge by¢ w petnisobg N 103
raczej moge by¢ w petnisobg I 115
ani nie moge, ani moge by¢ w petnisobg G 118
raczej nie moge by¢ w petni sobg NN 51
w ogéle nie moge by¢ w petni sobg N 53
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Jak myslisz, dlaczego nie ma wokol Ciebie ani jednej osoby, przed ktora mozesz by¢
calkowicie sobg, kto Ci¢ w pelni przyjmuje i akceptuje?
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Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto styszysz takie stowa od mamy?

nie dotyczy I 7
zawsze I 43
czesto I 7.1
czasami [ 03
rzadko [N 214
nigdy I 48,4

0 10 20 30 40 50 60

Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto styszysz takie stowa od taty?

nie dotyczy N 37
zawsze I :
czesto I 56
czasami [ s
rzadko [N 175
nigdy [ 49,2



Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie stlowa od rodzenstwa?

nie dotyczy [N 150
zawsze [ o
czesto [N o
czasami [ 110
rzadko [N 143
nigdy I 389

Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie stowa od innych czlonkéw rodziny?

nie dotyczy I 103
zawsze M 24
czesto I ¢
czasami [ o5
rzadko [N 133
nigdy [ 55,6
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Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie slowa od swojego
chlopaka/dziewczyny?

nie dotyczy | 41,3
zawsze [ 24
czesto M 24
czasami [l 24
rzadko [ s6
nigdy [ 46

Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, aby$ si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak cze¢sto styszysz takie stowa od kolegow?

nie dotyczy [N 27
zawsze [N 71
czesto I 135
czasami [ 23,8
rzadko . 1
nigdy I 27,8



Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie stowa od kolezanek?

nie dotyczy G ..
zawsze [ ¢
czesto NG ;-
czasami [ 1 :
rzadko [INNNNENEGEGEGEGEEEE
nigdy [N :o.7
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Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie slowa
od mojego nauczyciela/ nauczycielki?

nie dotyczy I 7.°
zawsze [N 32
czesto I 03
czasami | :.°
rzadko [NNNEEGEGEGEGEGEGEEEEEN ::
nigdy I, a4
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Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie stowa
od osob, ktorych nie znasz?

nie dotyczy I 1o
zawsze [ 24
czesto I 56
czasami [ 110
rzadko [N 167
nigdy [ 516

Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak cze¢sto slyszysz takie stowa
od jakis osob z Internetu?

nie dotyczy |G ;-
zawsze [ -
czesto I -
czasami N 7.1
rzadko NG :-:
nigdy G 5o



Czasem slyszymy od innych co$ na swdj temat, co nas rani. Prosimy, abys si¢ mocno
zastanowil/a i powiedzial/a, jak czesto slyszysz takie stowa
od siebie samego?

nie dotyczy I 1o
zawsze [N 135
czesto [N 119
czasami [ o5
rzadko I 03
nigdy e 42
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Jesli sltyszysz od innych osob na swoj temat cos, co Cie¢ rani, to czego dotyczg te opinie

innych o Tobie?
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Samoakceptacja to nie tylko zadowolenie z wlasnego wygladu, ale takze akceptacja siebie jako czlowieka
oraz miejsca w zyciu, w jakim si¢ aktualnie znajdujemy

Jak bardzo na skali od 0% do 100% musiat(a)by$ sie zmieni¢, aby
czuc sie w petni zadowolonym z siebie? Zaznacz swojg odpowiedz
przesuwajgc suwakiem w prawg strone
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Wspierajace relacje z rowieSnikami umozliwiaja ksztaltowanie wlasnej tozsamosci,
odrebnosci 1 niezaleznosci wobec rodzicow, a takze zapobiegaja poczuciu osamotnienia.
Obok wspierajacych relacji z rodzicami zmniejszajg ryzyko rozwoju zaburzen zdrowia
psychicznego 1 wptywaja na odpornos¢ psychiczng nastolatkéw. Gdy mtody cztowiek wie, ze
moze liczy¢ na ludzi, ktérzy sa dla niego wazni, czuje si¢ bezpiecznie. Kiedy nastolatki
dorastajg, grupa réwiesnicza staje si¢ waznym punktem odniesienia. Zaczynajg one liczy¢ si¢
W Sposob szczegdlny ze zdaniem rowiesnikdw, szukaja swojego miejsca w grupie, daza do
zdobycia w niej dobrej pozycji. Dlatego akceptacja kolegow staje sie dla mtodego cztowieka
bardzo wazna.

e Miodzi ludzie silniej identyfikujg si¢ z ludzmi w swoim wieku, a informacje
uzyskiwane od rowiesnikow moga im si¢ wydawac bardziej wiarygodne.

e Nastolatki egzystujag w tym samym $wiecie 1 postuguja si¢ tym samym jezykiem,
dlatego tatwiej im jest zadawac pytania i dyskutowac na rézne tematy z rowiesnikami.

e Chetniej przyjmuja informacje od swoich rowiesnikoOw niz od dorostych. Dzieje si¢ tak
zwlaszcza wtedy, gdy wychowywali si¢ w trudnych warunkach i1 cze¢sto doznawali

e rozczarowan ze strony najblizszych dorostych.

e Miodzi ludzie czegsciej mowig szczerze, co czujg lub mysla swoim réwiesnikom niz
dorostym, ktorych oceny si¢ obawiaja.



Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Moi
koledzy/kolezanki wspierajg mnie, kiedy jest mi Zle.
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zdecydowanie raczej nie trudno raczej tak zdecydowanie
nie powiedzieé tak

o O

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan

rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.

Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Nauczycielom
zalezy na moich dobrych ocenach.
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zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Rodzice
wspierajg mnie i zachecajg do nauki.

zdecydowanie  raczej nie trudno raczejtak  zdecydowanie
nie powiedzieé¢ tak

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan

rodzicéw, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.

Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: W klasie moge
liczy¢ rowniez na inne osoby.

1. | I |

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Odnosze
wrazenie, ze moim nauczycielom zalezy na mojej przysztosci.

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicéw, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Gdy jest mi
smutno, moge liczy¢ na wsparcie kolegow/kolezanek.

1 » I I t

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzieé raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przykfady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Czuje sie
kochany/a przez rodzicow.

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Moge
powiedzieé, ze mam prawdziwych przyjaciét.

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan

rodzicéw, kolezanek/kolegéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.

Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Nauczyciele
mobilizujg mnie do nauki.

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Mam
kolegéw/kolezanki, z ktdorymi szczerze rozmawiam o swoich
problemach.

RN

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Rodzice
motywujg mnie do nauki.

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegdéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Moi
koledzy/kolezanki zachowujg sie wobec mnie lojalnie.

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak

» tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicéw, kolezanek/kolegéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Dostrzegam, ze
moim nauczycielom zalezy na moim dobru.

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Chetnie spedzam
czas wolny z moimi kolegami/kolezankami.

ol

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicéw, kolezanek/kolegéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Czuje wsparcie |
zrozumienie od rodzicow.

Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan

rodzicéw, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.

Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Nauczyciele
troszczg sie o mnie.

1111,

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan

rodzicéw, kolezanek/kolegéw i nauczycieli dotyczg Ciebie.

Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Gdy spotykam
sie z kolegami/kolezankami, zwykle poprawia mi sie humor.

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
Wskaz, na ile podane przyktady wspierajgcych zachowan
rodzicow, kolezanek/kolegow i nauczycieli dotyczg Ciebie.
Zaznacz jedng z nastepujgcych mozliwosci: Rodzice wiedzg,
jaki/a jestem w szkole, czy w domu.

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢ raczej tak zdecydowanie tak
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie badz nie zgadzasz sie z kazdym z
tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych odpowiedzi.
Uwazam, ze jestem osobg wartosciowa, przynajmniej w takim samym

stopniu, co inni.

i

zdecydowanie sie zgadzam zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie
zgadzam
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie badz nie zgadzasz sie z kazdym z
tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych odpowiedzi.
Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech.

1 1

zdecydowanie sie zgadzam

zgadzam sie

nie zgadzam sie zdecydowanie sig nie
zgadzam

Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Ogdlnie rzecz biorgc, jestem sktonny/a sgdzi¢, ze nie

wiedzie mi sie.

11

zdecydowanie sie
zgadzam

zgadzam sie

nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie

zgadzam
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Potrafie robi¢ rézne rzeczy tak dobrze, jak wiekszo$é

innych ludzi.
zdecydowanie sie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sig¢ nie
zgadzam zgadzam

Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Uwazam, ze nie mam wielu powoddw, aby by¢ z siebie

dumnym/dumnag.
zdecydowanie sie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie

zgadzam zgadzam
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Lubie siebie.

| 1.2

zdecydowanie sie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie
zgadzam zgadzam

Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Ogdlnie rzecz biorgc, jestem z siebie zadowolony/a.

1 11

zdecydowanie sie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie
zgadzam zgadzam
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Chciat(a)bym mie¢ wiecej szacunku dla samego siebie.

! I 1 1

zdecydowanie sie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie sie nie
zgadzam zgadzam

Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Czasami czuje sie bezuzyteczny/a.
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Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie bgdz nie zgadzasz sie z
kazdym z tych twierdzen, zaznaczajgc jedng z czterech mozliwych
odpowiedzi. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego.
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Poczucie wlasnej wartosci
Nastolatki z wysokim poczuciem wlasnej wartosci...

0 Czuja si¢ kochani i akceptowani przez tych, ktorzy sa wokot nich. Ponadto sa
zmotywowani do uczenia si¢, probowania nowych rzeczy 1 poznawania nowych miejsc.

0 Maja optymistyczne podejscie do swojej przysztosci i moga dostrzega¢ problemy z
réznych punktoéw widzenia.

0 Tworza cele krotko 1 dlugoterminowe. Sg w stanie wzig¢ odpowiedzialnos$¢ za
wlasne zachowanie i decyzje.

0 Znaja swoje mocne 1 stabe strony. Podobnie jak wiedzg jak zaakceptowac krytyke,
moga sami krytykowac 1 stawia¢ czota swoim problemom.

0 Sa stabilni emocjonalnie 1 wykazuja empatig.
0 Sa wrazliwi na potrzeby innych. Komunikuja si¢ tatwo 1 posiadajg zdrowe relacje z
Innymi.

Nastolatki z niskim poczuciem wlasnej wartosci...

Jednakze zachowania, ktére wskazujg na poczatek niskiej samooceny u nastolatkow, opieraja
si¢ na braku zaufania do siebie 1 swoich umiejetnosci. Mtodziez z niskim poczuciem
wartosci. ..



I Uwazaja si¢ za gorszych od innych, lekcewazonych 1 niedocenianych. Moga
odmowi¢ wykonywania dziatan grupowych, ktore wymagaja wspotpracy.

0 Czuja si¢ niepewnie 1 majg paralizujacy strach przed porazka.
0 Czesto brakuje im dyscypliny, zaangazowania 1 zdolnos$ci do wzi¢cia na siebie
odpowiedzialnosci.

0 Staraja si¢ wyrdzniac, a ze wzgledu na ciagla potrzebe uwagi, moga ktamac i by¢
nieuczciwym.

0 Obwiniajg innych i majg agresywne, gwattowne, wyzywajace lub aspoteczne
nastawienie.

Poziom samooceny
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Jak bardzo to, co robig w Internecie youtuberzy, influencerzy i inne osoby,
ktére obserwujesz, jest zgodne badz niezgodne z tym, kim naprawde oni
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Ponizej przedstawiono zbidr stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i okresl,
w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale. Moje
poczucie wiasnej wartosci wynika z tego, ze Bog mnie kocha.
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zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam

Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i okresl,
w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale. Czuje sie
wartosciowy/a, gdy wykonam jakies zadanie lepiej niz inni.
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujac podang skale.
Swiadomos¢, ze moja rodzina mnie kocha, sprawia, iz dobrze sie ze

sobg czuje.
zdecydowanie nie zgadzam raczej si¢ nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
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Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.

Czuje sie wartosciowy/a, gdy Bog mnie kocha.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbidr stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Nie moge szanowac siebie, jesli inni mnie nie szanuja.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie
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Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Gdy postepuje zgodnie z moimi zasadami moralnosci, zaczynam

bardziej siebie szanowac.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Swiadomosé, ze wykonuje zadania lepiej od innych, podnosi moje
poczucie wiasnej wartosci.
zdecydowanie nie zgadzam raczej si¢ nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie
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Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje zdanie o sobie nie zalezy od tego, jak dobrze radze sobie w

szkole.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Nie moégtbym/mogtabym siebie szanowaé, gdybym nie zyt/a zgodnie z
zasadami moralnosci.
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Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Nie dbam o to, co myslg o mnie inni.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam

zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Gdy moja rodzina jest ze mnie dumna, moje poczucie wiasnej wartosci
wzrasta.

zdecydowanie nie zgadzam raczej si¢ nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbidr stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale. Na
moje poczucie wtasnej wartosci wptywa to, jak oceniam atrakcyjnosc¢
swojej twarzy.

zdecydowanie nie zgadzam raczej si¢ nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wtasnej wartosci by ucierpiato, gdyby Bog mnie nie
kochat.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbidr stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Osiggniecia w szkole zwiekszajg moj szacunek dla samego siebie.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Bycie lepszym od innych zwieksza moj szacunek dla samego siebie.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okre$l, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wtasnej wartosci spada, gdy mysle, ze Zle wyglgdam.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Swiadomos¢ osiggania dobrych wynikéw w szkole sprawia, ze lepiej
sie ze sobg czuje.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okre$l, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
To, co myslg o mnie inni, nie ma zadnego wptywu na to, co sam o

sobie mysle.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Gdy czuje sie niekochany/a przez mojg rodzine, moje poczucie
wiasnej wartosci spada.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okre$l, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale. Na
moje poczucie wlasnej wartosci wptywa to, jak dobrze wypadam w
rywalizacji z innymi.
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sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbiér stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wiasnej wartosci wzrasta, gdy czuje, ze Bog mnie
kocha.
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okre$l, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Osiggniecia w szkole wptywajg na moje poczucie wiasnej wartosci.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie witasnej wartosci by ucierpiato, gdybym zrobit/a cos
nieetycznego.
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sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam



35

30

25

20

15

10

30

25

20

15

10

Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Fakt, ze posiadam rodzine, ktérej na mnie zalezy, jest wazny dla
mojego poczucia godnosci.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wiasnej wartosci nie zalezy od tego, czy czuje sie
atrakcyjny/a.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Gdy mysle, ze postepuje wbrew woli Boga, Zle sie ze sobg czuje.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale. Na
moje poczucie wtasnej wartosci wptywa to, jak dobrze wypadam w
zadaniach wymagajacych wspotzawodnictwa.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
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Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Zle sie ze sobg czuje, gdy moje wyniki w szkole sg stabe.

zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie
sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam
Ponizej przedstawiono zbior stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wiasnej wartosci zalezy od tego, czy przestrzegam
swoich zasad moralnych.
zdecydowanie nie zgadzam raczej sie nie trudno raczej sie zgadzam sie catkowicie sie

sie nie sie zgadzam powiedzie¢ zgadzam zgadzam
zgadzam



Ponizej przedstawiono zbidr stwierdzen. Przeczytaj je uwaznie i
okresl, w jakim stopniu sie z nimi zgadzasz, stosujgc podang skale.
Moje poczucie wtasnej wartosci zalezy od tego, jak oceniajg mnie inni.
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Wedlug Eriksona okres dojrzewania jest poszukiwaniem tozsamosci 1 znaczenia. Chociaz jest
to okres charakteryzujacy si¢ kryzysami i1 chaosem hormonalnym, jest zdrowy 1 powoduje
silniejszg tozsamo$¢ w dorostym zyciu. Znalezienie naszej tozsamosci jest wazne, jesli chodzi
o myslenie o przysztosci.

Dlatego samoocena pomaga nam akceptowac siebie i ceni¢ nasze wyjatkowe cechy.
Powinnis$my zna¢ nasze stabosci, ale powinnismy rowniez by¢ §wiadomi naszych mocnych
stron 1 pozwoli¢ im $wiecic.

Nie chodzi o bycie egoista; chodzi o bycie realistg 1 karmieniu wlasnej wartosci. Poczucie
wlasnej wartos$ci jest oznakg szacunku dla siebie i innych. Osoba, ktora szanuje siebie, jest
osoba, ktoéra szanuje innych. A osoba, ktdra ceni siebie, ceni takze innych.



Whioski:

- Trening uwaznos$ci - Metoda wyciszania umyshu i skupiania uwagi na jednostkowych
doswiadczeniach jako praktyka wpisana w rytm pracy z uczniami.

- Wsparcie réwiesnicze jako umiejetnos$¢ reagowania na oznaki problemow kolezanek
i kolegow

- Wzmocnienie bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy w rzeczywistosci cyfrowej

- Wprowadzenie oddziatywan profilaktycznych w zakresie przeciwdzialania autoagresji
wsrod dzieci i mtodziezy

- Analiza czynnikow ochronnych i czynnikéw ryzyka, zwigzanych z ksztaltowaniem si¢
samooceny dzieci i mtodziezy

-Trening budowania pozytywnej samooceny- ¢wiczenia zwigkszajace samooceng
- Warsztaty- budowanie zdrowych relacji rowiesniczych
- Wzmocnienie kompetencji w zakresie prawidtowej komunikacji rowiesniczej

- Wzmocnienie umiejetnosci asertywnego zachowania



