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Jak czesto styszycie od innych komplementy?
__ Czy uwazacie, ze zwykle chodzenie po miescie jest nudne?
' A moze chcielibyscie ustysze¢ cos mitego?

Nasza EKIPA WOLONTARIUSZEK | WOLONTARIUSZY zrobi cos dobrego dla
mieszkancow Stalowej Woli i podzieli sie z nimi swojg radoscig

Tymi stowami rozpoczeta sie KAMPANIA SPOLECZNA ,,USMIECHNU SIE”!

Pomyst na tego rodzaju inicjatywe zrodzit sie w gtowach wolontariuszek
i wolontariuszy aktywnie dziatajgcych w  Mtodziezowym  Centrum
Wolontariatu ~ prowadzonym  przez  Stowarzyszenie ,INTEGRACIA”.

Kampanla spole%zna

Usmiechnh si’g

Chcemy drobnymx gestam
0o’y umili¢ wam dzien i
o przekazac troche *

. pozytywnej energu o s

Akcja skierowana byta do mieszkancéw Stalowej Woli.
Z naszych obliczerr wynika, ze obdarowanych usmiechem i mitym
stowem, a takze kwiatami i cukierkami zostato blisko 300 oséb.

WOLONTARIUSZKOM i WOLONTARIUSZOM jeszcze raz
serdecznie dziekujemy za inicjatywe, kreatywnos¢ i ciekawe
pomysty

A jesli i Ty masz ciekawe pomysty, ktore chciatabys / chciatbys

zrealizowac dotacz do
Mtodziezowego Centrum Wolontariatu w Stalowej Woli.
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POWROT DO SZKOtY \
okiem psychologa | H \n |

Nawet najfajniejsze wakacje majg to do siebie, ze
kiedys sie konczg. Wraz z poczatkiem wrzesnia trzeba
wejs¢ w rytm odmierzany godzinami lekcyjnymi,
nauczy¢ na NOWO porannego wstawania i nastawic¢
mdzg na petne obroty. Bywa to trudne, ale jest
wykonalne! By utatwi¢ Wam zadanie, przygotowalismy
8 sposobdw, by lgdowanie po wakacjach byto nieco
tagodniejsze, a start szkoty o wiele przyjemniejszy!

PRZEMYStAW SODOMIR — PSYCHOLOG

) 1. ZACZYNAJ DZIEN WCZESNIEJ

Nie oczekuj od siebie, ze jesli bedziesz kfadt sie spac o drugiej w nocy, to dasz rade
wsta¢ o 6:45. Aby nie zarwaé nocki przed pierwszym i kolejnym dniem szkoty, najlepiej
bedzie, jak postarasz sie powoli przystosowywac swoj organizm do nowego trybu. Zacznij od
codziennego wstawania o godzine wczesniej. Ten sposob jest znacznie efektywniejszy niz
picie na dzien dobry dziesieciu filizanek kawy.

) 2. PRZYGOTUI LISTE RZECZY DO ZROBIENIA

Zrob liste wszystkiego, co trzeba kupic i zrobic. Poczujesz satysfakcje ze spetnionego
zadania i pokonasz swojego najwiekszego wroga: prokrastynacje, czyli odktadanie spraw na
poznie;j.

) 3. PRZYGOTUJ WSZYSTKO WIECZOR WCZESNIE)

Tracenie godziny rano na przetrzepywanie szaf w poszukiwaniu odpowiedniego ubrania
by¢ moze brzmi dla Ciebie znajomo. Zamiast tego, wybierz w co sie chcesz ubraé i spakuj
plecak/torbe dzien wczesniej. Tym samym zaoszczedzisz mndstwo czasu rano, wyspisz sie, a moze
nawet uda Ci sie zrobi¢ drugie $niadanie.

) 4. ZJEDZ $NIADANIE
Jedz $niadanie! Obowigzkowo, kazdego dnia. Dostarczy Ci to potrzebnej energii do
zrobienia tego, co masz zaplanowane. Pamietaj, Twoj mozg, tak jak samochdd, potrzebuje paliwa.
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) 5. ZAPLANUJ DOJAZD DO SZKOtY

Jedziesz autobusem, rowerem, a moze pociggiem? Upewnij sie, ze wszystko dobrze
zaplanowates i jestes pewien, ze zdazysz do szkoty na czas. Sprawdz czy masz ze sobg
natadowany telefon i inne gadzety elektroniczne.

) 6. ZAPLANUJ SWOJ GRAFIK
SigdZz do kalendarza i zaplanuj swdj czas wolny. Jesli w zesztym roku szkolnym

chodzitas/e$ na zajecia z tarica wspotczesnego, ale przestaty Ci one sprawia¢ radosc,
zastanow sie, czy jest sens nadal w nich uczestniczy¢. Moze ten czas lepiej przeznaczy¢ na cos
nowego, czego zawsze chciatas/es sprobowac (np. jazde konng)? Sprawdz w kalendarzu, ile
masz czasu po lekcjach i zaplanuj zajecia dodatkowe. Pamietaj przy tym, aby zostawic sobie
chwile na stodkie lenistwo.

) 7. NAWIAZ NOWE ZNAJOMOSCI

Pamietaj o swoich starych znajomych, ale tez postaraj sie pozna¢ nowych. Wez
udziat w szkolnych imprezach. Dofacz do grona ludzi, ktérzy majg podobne
zainteresowania, dzieki czemu nawigzesz relacje z osobami, ktére myslag w podobny
sposdb. W ostatnie dni wakacji mozesz odezwaé sie do ludzi ze swojej klasy
i zaproponowac wspolnego grilla lub impreze w duzym gronie. Fajnie bedzie sie
spotka¢ ze wszystkimi jeszcze przed rozpoczeciem roku szkolnego i postuchad
o licznych wakacyjnych przygodach.

) 8. ROZWIAJ SIEBIE

Rok szkolny to nie tylko czas na nauke ale réwniez na rozwdj osobisty. Stawiaj
sobie ambitne i wymagajgce zadania do wykonania, ale nie ulegaj presji otoczenia.
Ludzie bedg Cie szanowac za to, kim naprawde jestes.

Powroty bywajg trudne. Z jednej strony wymagajg od nas pewnej mobilizacji, co moze
by¢ obcigzajgce. Z drugiej strony to szansa na zmiane, na znalezienie tego, co nie dziafa.
Dzieki temu mamy czesto mozliwos¢ zobaczyé nowe rozwigzania i sprawdzi¢ inne
strategie dziatania.

POWODZENIA!

Przemystaw Sodomir — psycholog aktywnie dziatajgcy w Centrum Wsparcia i Rozwoju
Mtodziezy
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JAK W TYM ROKU SZKOLNYM
MOZESZ ODKRYC,
CZYM CHCESZ SIE ZAJIMOWAC
W DOROSLYM ZYCIU...

Zaczyna sie nowy rok szkolny- dla niektérych pierwszy, bo idg oni dopiero do pierwszej klasy szkoty
podstawowej. Dla niektérych ostatni, bo pdzniej pdjda na studia i kolejny rok bedzie juz nie szkolny;,
a akademicki. Jeszcze inni pdjdg do swojej pierwszej pracy albo zrobig sobie rok wolnego od
edukacji.

W ktorej klasie nie jestes- na koricu Twojej edukacji znajduje sie praca. Znalezienie swojego miejsca
W zyciu — i na rynku pracy — to nie lada wyzwanie. Kazdy moment jest dobry, by zatrzymac sie
i zastanowi¢, do czego jestes stworzony/stworzona. Wiem, ze bedgc w szkole, moze Ci sie wydawac,
Ze jeszcze przyjdzie na to czas. Ja jednak uwazam, ze na to nigdy nie jest za wczesnie.

Nazywam sie Arkadiusz Nepelski i od 9 lat pomagam uczniom zastanowic sie, kim chcq zostac
w przysztosci. Zajmujemy sie tym na warsztatach, ktore prowadze. Wziefo w nich udziat juz ponad
17 tysiecy uczniow. W tym artykule chce pomdc Ci sie zastanowic, jak w nowym roku szkolnym
mozesz znalez¢ pomyst na siebie i na swojq przysztosc.

ZEBY ZNALEZC POMYSt
NA SIEBIE,
POTRZEBUJESZ ZNALEZC
ODPOWIEDZ NA TRZY PYTANIA:

3. dlaczego?
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BRZMI NIEJASNO?
JUZ SPIESZE

Z WYJASNIENIEM!

Czyli w czym jestes lepszy/lepsza niz inni.
Kazdy ma kilka cech, w ktérych jest lepszy
niz wiekszo$¢ oséb w swoim otoczeniu.
Ktos jest bardzo wysoki, kto$ sobie
Swietnie radzi z jezykami obcymi, kto$
Swietnie gotuje, ktos jest bardzo szybki,
ktos ma bardzo gtebokie przemyslenia.
Jest masa obszaréw, w ktérych mozna sie
wyroézniadé. Ty rdwniez masz swoje mocne
strony — jesli uwazasz inaczej,
prawdopodobnie po prostu jeszcze ich
nie odkrytes/nie odkrytas.

Czyli po drugie, poszukaj tego, co Cie
wyroznia. Probuj réznych rzeczy i szukaj
tych, ktére Ci przychodzg fatwo i daja
dobre rezultaty pomimo nieszczegdlnie
duzego nakfadu pracy. Czyli swoich
talentéw/mocnych stron.

CO?

Czyli co chce robi¢? Co sprawia mi
najwiekszg frajde? Co mnie interesuje?
Robienie czego sprawia, ze czas ptynie
duzo szybciej niz zwykle? Co moge robic¢
catymi godzinami i w ogdle mnie to nie
meczy? O czym najbardziej lubie
rozmawiac? O czym najchetniej oglagdam
TikToki i filmiki na YouTube?

Czyli po pierwsze, potrzebujesz znalez¢
swojg dziedzine, pasje, hobby — obszar,
ktérym najbardziej lubisz sie zajmowac.

Mozesz go znalezé, probujac réznych
rzeczy, czytajgc o roznych rzeczach,
rozmawiajac z ludzmi, ktérzy zajmuja sie
i pasjonujg roznymi rzeczami. Kto szuka,
ten znajdzie. Czasem szybciej, czasem
pozniej, ale znajdzie.

DLACZEGO?

Co chcesz zmieni¢ w swiecie? Co Cie
wkurza i denerwuje? Co bys zmienit/zmientta,
gdyby$ miat/miata nieograniczong wtadze,
ogrom czasu i pieniedzy? Co jest wazne,
ale ludzie nie zwracajg na to uwagi? Czym
wedtug Ciebie warto sie zajmowac? W co
chcesz sie zaangazowac?

Czyli po trzecie, znajdz cos$, co bedzie dla
Ciebie wazne. Zastanéw sie, w jaki
sposéb chcesz uczyni¢ $Swiat lepszym
miejscem.
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Rozumiem, ze moze by¢ trudno odpowiedziec¢ na takie
pytania. Rownie trudne s one dla oséb, ktére maja 30,
40 lat i ktdre tez je sobie zadajg. Jednak swietng sprawg
jest to, ze zadajac sobie je JUZ TERAZ, mozesz sprawic, ze
szkota badz studia, ktére wybierzesz pomoga Ci
zrealizowac Twoje marzenie.

To, do czego jestes stworzony/stworzona powstaje
z potaczenia odpowiedzi na trzy pytania:

1. CO UWIELBIASZ ROBIC?
2. JAKIE MASZ MOCNE STRONY?
3. CO CHCESZ ZMIENIC W SWIECIE?

Ja (1) uwielbiam pracowac z ludzmi i prowadzi¢ warsztaty, podczas ktdrych pomagam im znalez¢ to,
co chcg robi¢ w zyciu. Pomaga mi w tym (2) moja tatwos¢ w nawigzywaniu kontaktu z innymi,
swoboda wypowiedzi i charyzma. Robie to, poniewaz (3) prawie nikt tego nie robi, a takze dlatego,
ze mi nikt w tym nie pomadgt, kiedy chodzitem do szkoty.

Zakoncze ten artykut cytatem, ktéry bardzo lubie, a ktory Swietnie oddaje to, o co wedfug mnie
chodzi w tym obszarze:
»Spetnienie Wtasnej Legendy jest jedyng powinnoscia cztowieka”
Krol Salem z ,,Alchemika” Paulo Coelho

TY TEZ MASZ WEASNA LEGENDE DO SPEENIENIA. TEN ROK SZKOLNY MOZE BYC TYM,
W KTORYM JA ODKRYJESZ | ZACZNU) JA REALIZOWAC. POWODZENIA!

Arkadiusz Nepelski — trener, doradca
zawodowy i pedagog. Od 9 lat prowadzi
warsztaty ,Znajdz pomyst na siebie’,
podczas ktérych pomaga mtfodym ludziom
odkryé, do czego sq stworzeni. W jego
zajeciach wziefo juz udziat ponad 17 tysiecy
mtodych ludzi. Warsztaty z tego i innych
obszaréw prowadzi w ramach swojej firmy
,Brakujgce lekcje”.

Wiecej o jego warsztatach mozna dowiedziec sie na www.brakujacelekcje.pl
W sprawie indywidualnego wsparcia w poszukiwaniu pomystu na siebie zapraszam na
www.arkadiusznepelski.pl
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SZACUNEK $KIEM &)

ZYM WEDLUG CIEBIE
JEST SZACUNEK? U,

ANIA: Jak sie toleruje jakg$ osobe, nie zachowuje sie wobec niej w sposdb nieprzyjemny, albo
wredny. Kiedy jest szacunek, i kiedy ludzie sie szanujg, mozna przy nich $miato wyrazi¢ swoje zdanie
i nie bedzie przez to wiekszych ktétni.

ERYK: Ja sie zgadzam ze zdaniem Ani. Wedtug mnie szacunek jest doktadnie wtedy, kiedy czujemy
sie bezpiecznie w towarzystwie jakiejs osoby, bo wiemy, ze nas nie skrzywdzi w zaden sposéb.

NATALIA: Szacunek to respektowanie innych ludzi.
BLANKA: Szacunek to tolerancja wobec innych oséb.

NATALIA: Wedtug mnie szacunek to traktowanie kogo$ innego mito i sympatycznie, nawet jesli sie
kogos nie lubi. Niedokuczanie, nieprzeszkadzanie, bycie dla kogo$ mitym po prostu.

MARCEL: Szacunek to respektowanie drugiej osoby, jej przywilejow, obowigzkdw.

PIOTREK: Szacunek jest wtedy, kiedy ktos chce spedzac ze mng czas. CZY UWAZASZ,
ZE SZACUNEK JEST

WAZNY?

ANIA: Jest bardzo wazny, ale mam wrazenie, ze wsrdd rowiesnikow
bardzo rzadko wystepuje. Czesto zdarza sie tak, ze, w szczegdlnosci chtopcy, chcg pokazac kim oni
to nie s3. Chcg zdominowac innych i nie zwracajg uwagi na ich uczucia tylko po to, zeby poczuc sie
lepiej. Trzeba mie¢ szacunek do kazdego cztowieka nawet, jesli sie kogos nie lubi. Chociaz taki
minimalny. Trzeba uczy¢ szacunku, bo inaczej zginie sie marnie w tym $wiecie wedtug mnie.

ERYK: Tak.
NATALIA: Tak, poniewaz pozwala zachowac lepsze relacje z innymi ludZmi.
BLANKA: Szacunek to tolerancja wobec innych oséb.

NATALIA: Tak, poniewaz uwazam, ze dzieki szacunkowi mozna wiele osiggng¢ w zyciu i zdoby¢ wielu
przyjaciét, wtedy nie ma sie wrogéw.

MARCEL: Tak uwazam ze szacunek jest wazny, chociaz czesto usztywnia atmosfere.

PIOTREK: Tak, jest wazny.
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AK NAJLEPIEJ JEST
NAUCZYC SIE

SZACUNKU?

ANIA: Najlepiej jakby robili to rodzice od matego. Np. ,,Powiedz dzien dobry”, mi tak mama zawsze
mowita, ze kazata méwic dzien dobry i ja mam tak do dzisiaj. Zawsze mowie dzien dobry, albo do
widzenia, mitego dnia. Juz mam to tak w sobie zakorzenione. A w szkole powinni tego uczy¢
nauczyciele, psycholodzy, pedagodzy. Mogliby robi¢ na ten temat zajecia, takie jak sg w naszym
Centrum.

ERYK: W domu, szacunku sie powinno uczy¢ od matego.
NATALIA: Od matego.

BLANKA: Nie wiem, ja po prostu mam szacunek do innych ludzi, wyniostam ten szacunek z domu,
wiec mysle, ze tam powinno sie zaczgé, a kontynuowac to w innych miejscach.

NATALIA: Najlepiej, jak ma sie np. dziecko, odzywac sie przy nim mito do innych. Jak jest stresowa
sytuacja to starac sie panowac nad swoimi emocjami, starac sie nie obrazac innych oséb, zwalniaé
miejsce w autobusie, przepuszczaé w kolejce.

MARCEL: Szczerze nie wiem, ale chyba pokazywac go, dawac przyktad.

PIOTREK: Trzeba uczyc sie go od matego, przez cate zycie.

JAK SIE CZUJESZ,
KIEDY ODCZUWASZ

BRAK SZACUNKU?

ANIA: Zle sie czuje, poniewaz ja miatam takie sytuacje, ze zostatam Zle
potraktowana. To jest okropne uczucie, np. w Internecie, anonimowo, pisali rézne dziwne rzeczy,
albo czepianie sie o byle co, np. ze zmienitam nick na konwersacji klasowej. Jeden chtopak nawet
kiedys rozkazat wysta¢ mi swoje lekcje. Ujme to brzydko, traktowali mnie jak takg scierke. Paskudne
uczucie.

ERYK: Czuje sie generalnie Zle i jestem urazony.
NATALIA: Zle.
BLANKA: Czuje sie przez to Zle.

NATALIA: Czuje sie Zle, chce mi sie ptaka¢, albo jak jestem zdenerwowana to chce czyms rzucié, albo
sie drapac.

MARCEL: Jestem zirytowany.
PIOTREK: Jest mi wtedy przykro.
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ZY NAUCZYLAS/ES SIE SZACUNKU
W CENTRUM WSPARCIA

| ROZWOJU MLODZIEZY?

ANIA: Tak, poniewaz poznatam réznych ludzi i zobaczytam ze ludzie na serio sg przerdzni. Na
samym poczatku, mozna powiedzie¢, ze chciatam byc¢ tutaj obojetna obojetna, ale poznatam te
wszystkie osoby i zauwazytam to jak réznie mogg sie zachowywac i to toleruje, lubie ich.
A w niektérych momentach tez np. akceptuje, bo robie to samo.

ERYK: Tak.

NATALIA: Nie wiem, ale mysle, ze tak, jestesmy tutaj rozni i wszyscy sie szanujemy. Blanka: Tak,
poniewaz przebywam tutaj z réznymi osobami.

BLANKA: Tak, poniewaz przebywam tutaj z réznymi osobami, ktére czasami réznig sie ode mnie, ale
wiem, ze to normalne, i ze to nic ztego.

NATALIA: Juz wczesniej sie nauczytam, ale tutaj go wykorzystuje i ulepszam.
MARCEL: Mysle, ze juz wczesniej miatem szacunek, ale tak, nauczytem sie go réwniez tuta;.

PIOTREK: Tak.

CO CHCIALABYS
POWIEDZIEC O CENTRU

INNYM?

ANIA: : Jest warto. Naprawde jest warto, mi to bardzo duzo pomogto. Otworzytam sie bardziej na
ludzi, zobaczytam, ze nie wszyscy ludzie s3 Zli. Duzo nauczytam sie o relacjach, o emocjach i fajnie
spedzitam czas.

ERYK: Polecam!
NATALIA: Mozecie przyjs¢!
BLANKA: Jest tutaj bardzo przytulnie i mozna fajnie spedzic¢ czas.

NATALIA: To jest bardzo fajne miejsce dla osdb, ktére chciatyby pozna¢ nowych przyjaciot
i uczestniczy¢ w réznych zajeciach rozwijajacych, np. gotowanie. Albo dla osdb, ktdre chcg sie razem
posmiac¢ i pogadaé. Jest to bardzo fajne miejsce i mozna spotkac¢ tutaj wielu fajnych ludzi.

MARCEL: Ze to bardzo fajne miejsce do poznania innych ludzi, spedzania z nimi czasu, spedzania
czasu wolnego i miejsce do nauki wielu rzeczy praktycznych spotecznie.

PIOTREK: Jest tutaj fajnie!

Rozmowe poprowadzita Aleksandra Batut — koordynatorka i pedagog w Centrum Wsparcia
i Rozwoju Mtodziezy.
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Centrum to miejsce sprzyjajagce rozwojowi. Otrzymasz tutaj profesjonalne wsbarcie, rozmowe,

mnostwo zrozumienia, ciepfa i nowych, przydatnych doswiadczen. Zrealizujesz sw\oje\ pomysty
N

i odkryjesz pasje i talenty. . /f‘\
L

vV _4%0
Jezeli masz 13-19 lat i uczeszczasz do szkoty na terenie Stalowej Woli zapraszamy do nas. é
Zgtoszenia przyjmujemy do 30 wrze$nia 2023 r.

Po szczegdty zapraszamy na www.stowarzyszenieintegracja.eu oraz www.kapitalnaakademia.p!
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/ TR e e o “I Korpus
ol i ) ; ‘/ Solidarnosci
' Zostan WOLONTARIUSZEM Korpusu Solidarnosci

- - —

Stowarzyszenie Ruch Pomocy Psychologicznej ,INTEGRACJA” serdecznie zaprasza na bezptatne
szkolenie dla WOLONTARIUSZY. Szkolenie realizowane jest w ramach Rzgdowego Programu
,Korpus Solidarnosci”.

Uczestnikami szkolenia mogg by¢ zaréwno aktywni wolontariusze lub osoby, ktére jeszcze nie
angazowaty sie w wolontariat i jest to ich pierwszy kontakt z tym tematem.

Szkolenie organizowane jest 16 wrzesnia 2023 r. w Stalowej Woli.

Zgtoszenia przyjmujemy do 13 wrzesnia poprzez formularz zgfoszeniowy dostepny na
https://stowarzyszenieintegracja.eu/korpus-solidarnosci/
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