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———> Droga Miodziety,
e Szanowni Panistwo,

Mamy preyiemnads przekazas Wam
JPreswodnik Usamodzielnienia®, publikacie
adresowang do mtedych ludzi w wieku od
16. do 25. roku tycia, kidrzy mieli diuzszy
lub krétszy kontakt z instytuciom| opieki
zastgpcze] | stongli przed trudnym procesem
usamadzielnienic sie.

To juz drugo edycjo przewodrika,

W pierwsze|, wydanej w 2008 roku,
stawiall§my pytanio detyezgee rozrych
obszaréw usomadzielnienia, dzisiaj na nie
odpowiadarny, Praewodnik zostal napisarny
prezez konsultontiw, pedagogéw | pro-
cownikéw Fundacji Robinson Crusoe

| powstol dzigki pomocy Stowarzyszenio 505
Winski Drieciece w Polsce.

Usomaodzielnienie stolo sie widoczrmym
tematem w sferze dziolort spotecznych.
Maijq no to wplyw zaréwna fundusze
unije, deiki kidrym powstalo wiele
programéw dedykowanych miodziezy i ich
usamadzielnieniu, jak i refarma systemu
opieki zastepcze|. Cennym whladem

w zogadnienie usamodzielnienio sg lez
dziatanio w skali miedzynomdowsi, takie jak
kampania SOS Wiosek Drieciecych | motter
— preparafion for independent living™.

W nasze| opinii, usornodzielnianie, czy sserze
rezumidna kompeténcia ,samodzielnode”,

to kluczowe umiejetnose, kidrej nie mozno
nauczye sie w kratkim czosie,

Ta dlugetrwaly proces, ktary wymago
widzenia osoby usamodzielniojgce] sie w
szarckim spekirum jej potrzeb i sytuacii
#yciowej. Czosy kryzysu | zmian no rynku

procy sq dla usomodzielniojgoych sie
ritodyeh ludzi szczegélmm wyzwaniem,
Liczymy no fo, ie preewodniki
usamodzielnienio bedg praydatnym

| pomacnym narzedziem wandwna dia
usamodzielniojgeych sig, jok | wepierajgoych
usamodzielnienie (pracownikiw sacjalnych,
opiekundw usamodzielnienia, pracownikow
| pomocnikéw organizecii pozarzgdowych).

Przewadnik jest réwnie? dostepny na naseych
stronach internetowych:

www/fundacjo rabinson.org,pl

| wwwisos-wd.org.

Dazigkujerry wszystkim, ktorzy pomogli w
powstaniu ,Preewodnika Usomodzielnienio”.
W szczendlnedei deiskujemy grupie wolonta-
tiuszy Robirsondw Fundac|i Robinson Crusoe
20 ich cerne uwogi | wskazdwki

w twarzeniu przewodniko,

Mormy nodzisie, te nusta publikoco preyezyni
sig do totwiejszege stortu zyciowego miodych
luelzi. Jostedrmy tez ciskawi Waszych opirii

i chetnie uwaglednimy e w kolejmym wydaniu.
Z zyczeniami ciekowe] lekiury,

X NI (S

Aurellissz Ledarisk
Prezes Fundacii Robinson Crusae

Elibieta Janczur

Dyrektor Krojowy
505 Wioski Driecigee w Polsce



—> Avtodiagnoza

Z ktérymi z nastepuiqcych zdan sig zgadzasz? @;{ = tade

Zastuguje na szczgécie. Dam sobie w zyciu rade.

Wiem, w czym festern dobry/a.

Mam prawo czego$ nie umiet | nie wiedzieé.
W takich sytuacjach prosze o pomoc innych.

Gdy uwazam, ze mam stusznoéc, peotrafie bronic
swojego zdania.

Mam prawo popetniac bledy. W takich sytuacjach
przyznaig sig do nich i za nie przepraszam.

Dgze do spelniania moich marzeri — robig sobie plany
i starom sig ich treymac.

Wiem, co jest dla mnie w fej chwili nojwozniejsze,
a ktére rzeczy sq na drugim planie.

Moie potrzeby sq réwnie wazne, co potrzeby innych.

Wiem, jok sie ncjlepiej regeneruje, i dbam o to, zeby robié¢
to regularnie.

Biore pod uwage opinie waznych dla mnie aséb,
ale decyzie padejmuje somodzielnie.

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twé| wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o rozwoju osobistym

w2 Szczescie. lokosc noszego zycia
zalezy od wielu czynnikdw. Mogg fo byé no
przyklad pienigdze, zdrowie, bliscy ludzie,
poczucie preshizu i fo, czy zajmujemy sie no
co deief rzeczami, kidre nas noprowde
posjonujg. Prowdziwie szczedlivi ludzie to o,
ktarzy odkeyli swojy wlasng posje | kidrzy jg
realizujg.

w2 Odnajdywanie swojej pasji.
Poszukaj w sobie tego, caym noprawde
lubisz sig tajmowat. To moze byé sport,
dziedzina nauki olbo sztuki, hobby ~

mozliwoécl sg nieogroniczone.

W takich poszukiwaniach mogg Ci pomoc

teisty zainteresowof, na praykind zowodo-

wych. Znojdziesz je w Internecie po

wpisaniu w wyszukiwarke hasta ,test

zaint " lub kwesfionoriusz

zainteresowart”, Pamietaj jednok, e taki

test fo |edynie wskazéwka. Ostotecany

wybtir zawsze nalezy do Ciebie.

klodowe strony z
htps/fwww. psycholegia.net.pl,
http:/ftesty-znwodowe.pl,
http:/fpredyspozycie-zawodewe.pl.
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w2 Praca a pasja. lel Twojn
praca jest zarorem Twojq posig, 1o swistniel
Robisz to, co kochosz, i w dodatku Ci za o
plocq. Pamietnj jednaczednie, 2 bardeo
niezdrowo dlo czlowieka jest kaido
nierdwnowaga. Jedli Twojo proca pochlania
Cie bez reszty, nie masz czasu na nic
nnego poza nig, powinne Ci sie zapalic
#6He twiatto ostrzegoweze. Zadbaj o fo,
#eby reqularnie robic coé niszwigzonego z

#yciem zawodowym — to mogq byé sport,
spacery, gofowanie. Pamigta, ze najlepie|
adpoczywa sig wiedy, kiedy wykonuje sie
wysitek innego rodzaju — na przyktad pe
wielu godzinach spedzonych preed
moniterem wybierz sig na spacer.

w2 Naco mamy wplyw? le:li
praca; kidrg wykonujesz, jest daleka nie
tylke od Twojej posji, ole i od cregokolwiek,
co |est dlo Ciebie prayjemrie, worlo
rowalezyd o rmiong. Oczywiscie trudno jest
wywricit swoje zycie do gory nogami, ot
tok po prostu. Jednak nie rezygnu| ze zmian.
Mato co tok wypala ludzi jok praca, ktér
ich nudszi, meczy albo dosc. Nowst mata
zmiona na lepsze preynosi wyroing ulgel
Wartn zmienios to, co od nas zalezy.

A zawsze jest cos, €O MOSZ W SWOIM Z08iggu.
Nawet (g4l Twoje marzenia jest trudne do
spetrienia od razu, trzyma| sig go | zmienioj
wszystko, co Cie da niego choé trache zblize.
Warto postgpowat matymi krokami.

KREGI WPLYWU

5q rzecey, kidre zoleiq tylko od Ciebie.
Ksriohu| je wedlug swoich potrzeb (np. jedz
to, to wdrowe | smoczne). Sg fet takie, na
ltéire masz wptyw posredni, be zaleq od
ludzi, na ktérych mozesz miet wphpw.
Rozmawia z tymi osobomi tak, zeby

w miare mozliwosci braly pod uwage Twaj
punkt widzenio [np. jesli cheesz robic

w pracy okredlone rzeczy czgécie|, storoj sig
przekonaé do feqo szefa).



5q wraszoie rzeczy, no kiére
nie masz wplywu. Nie frad
energii, zeby jgzmieniad
[np. nie zmienia|
charakleru ludzi,

dlo ktdrych nie jestes
autarytetem),

CELE
W zyciu istniejg
tray rodzae celéw:

ety Cele diugoterminowe,
ceyli generalne cele ryciowe, o kidryd
myslisz w perspektywie lat np. wlosna
firma transportowa, skoficzenie studidw
wyzszych, awiedzenie wszystkich
kontynentéw).

wty Cele Srednioterminowe.
Sq to duie céle na najblizsze miesiqrea.
Taki cel moze byé duzym krokiem w
kimrunku calu dlugoterminowego

{np. zrobienie prawe jazdy, napisonie
pierwszego rezdriahy swoje| procy megi-
sterskiej, zwiedzenie Afryki zhlindoby Cig
do realizacji powyiszych praykindowych
celew dhugaterminowych] albo celem
samym w sobie (np. remont mieszkania,
zrobienie kursu tafica).

s Cele krétkoterminowe sq

to cele no nojblizsze tygodnie. Ich relizacjo
moze zhlizyé Cig do celu rednio-
tarminowega (np. rozeznanie sig, kidra
szkota jest tania | dobra, péjice do
biblioteki czy dowiedzienie sig, jokie sg
najforsze polaczenia z krojomi ofrykariskini,
ehlizytoby Cie do reolizacji powyiszych
preykladowych celéw srednioterminowych),
mogg to byé tei cele some w sobie (np.
paspragtonie mieszkanin przed prayjeciem
goscl albo przeczytonie ksigikil.

Sprawdz, cry znosz swoje cele dhugo-,
srednio- | krotkaterminowe. Pomysl, co
cheesz nojwaoiniejszego w yciu osiggngd
i eo Cie do tego zhlizy.

KREGI WPLYWU

Realizacja celéw. 7eby dobre zoplanawee

realizac|g swojego marzenia, potrzebujesa:

— celu sformulowanego

w jadnym, prostym zdoniu,

e icitle okreslonego terminu
wykonania,

w— okreslonego pierwszego kroku,
ktory musisz wykonad:

Przyklad no nostepnej stronie.

—

iy Wzigé sie w garsé. Moie
rdorzyt sie, e czosem po prostu dopadnie
Cie len, #e nie bedzie Ci sie nic cheialo.
Jesli wydarzy sie 1o roz, ok, Kozdemu sie
zdarza, Drugi raz — hm, zapalo sie 8fte,
ostrzegowcze swiatho, Trzedi raz — trzeba
cof zrobicl Warle preekonywat sig do
drinlania. Wyohroz sobie ten preyjemny
moment zmeczenia po tym, jok wykonoled/os
kawat dobrej roboty. Niech fo Cig
zagrzewa do dziatarial




Realizacjo celow

Diugotermi . 3
g nowy Srednioterminowy Keétkeiarsalnowy
Cel I
Bede prowadril/o whosng Bede mial/o Dowiem sig o fanie
firme transpartowg prawo jozdy i dobre szkoly jozdy
Czas | | cerwen (10 lof] | wrzednia (10 miesigcy) Tydzien
1. Zrobie . Rozeznad sig Poszukad informacii,
krok kit prpweriey w szkotach popytot znojomych

wedy Popelnianie bledéw.
Czosem zdarzy sig, ie coé Ci sig nie uda.
Nic w tym dziwnego - kazdy 2 nas
popetnia czosem bledy. Warto do¢

sobie prawo do zmeczenio, odpoczynku

| bipdéw. Pamietai, ze nojwoiniejsze jest
Twoje zdrowie | somopocaucie, @ nie Twaj
cel. To cel mo by¢ dla Ciebie - nie Ty dia
celu! To nermalno sprowa, 2e czosem
cos nie Idzie po Twoje] mysh, Kiedy 208
emocje froche opadng, warto otwarcie
preyinod sie preed sobg do bledéw,

bo tylke dzigki temu ochronisz sig przed
ich powtarzoniem, Nie mo co udawad,

#e jest sie nieomylnym. Prawdziwa glupota
palego na uporczywym twierdzeniu, ze
miato sig racjg | powlorzoniu swojego
bledu w kalko,

w2y Mentor. Szuko| dorostych
osob, kierym ulosz, kiére podiiwiasz

i ktére inspirujg Clg do driatonia. Takie
esoby nazywamy mentorami. To mode byé
na przyklod rozsgdny frener sportowy,

2 ktérym masz zajecio, modry nauczyciel
(zwlaszczo preedmictu, kidry Cie
pasjonujel, wychowawea w szkole albo
plordwee opieki 2astgpere]. Stowem,
katdy doroshy, kiéry pomago Ci sie
rozwijod. Kontakt 2 mentorem sprawi,

e poczujesz wintr w skrzydiach - bedziesz
miec pomysty, zobaczysz, w jakim kisrunku
1¢¢, co zrabic najpierw, co patem.

Mentor padpawie Ci, jok driataé | wesprze
w trudniejszych mamentach realizacii
Twoich celéw, Jeli masz w swoim oloczeniu
ketos tokiego - zodbaj o to, by mied

2 nim c2y 2 nig, jok nojczestsze kontokty.
Prawdziwy mentor moie Cig uniesd
noprawde wysokol




w2y Pomietaj, te rozwd| osobisty nigdy sie nie konczy
Kiedy zrealizujesz juz swo| cel,

zawsze mozesz wytyczyd sobie

nastepne. Warto marzyé
| stowiat sobie cele.
Dizieki tamu czujemy
smak szczesécio,

OPOWIADANIE KAMY

Majqg posiq, tokg od motego, zowsze byly somachody. Od dzlecka cheiolom zrobic
prawo jazdy, to bylo wiadnie fokie moje marzenie. | miatam wizie, zeby zrabic,

nie wiem, na fira nawet, | whasnie udato mi sig zrobi¢ 5 lat termu prowo jazdy.. Nie
wiem, ja sie bordzo dobrze w tym czuje, bardzo odpoczywam, jok jode somochodem,
nawet w korkach, To jest cot, co po prostu mi dane, take | chee dolej fo rozwijad,

fo znaczy chee i5¢ na kurs no instruktora jozdy, 2eby dalej cosd z tym robit, Pézniej,
jesli zdam, to mam zamiar jokis czos popracowad scbie tak, zeby sie wdrozyé w fo
wszystko itd., i zrobi¢ papiery no egzominciora. Czyli to jest jokies fam moje dgzenie.
Aw migdzyczasie bede cheiofa otworzye juz swojg szkofe, zeby procowod sama

dla siebie. Jakis czas temu sig zostanowiodam, co tak naprowde cheg robid | duzo
mam fajnych pomysidw, w kidrych mogfobym sig odnole#t, ale whognie somochody
sprawiojg mi nofwiskszg frojde

AlLSI90SO rOMZOoY



—> Avutodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. @x=m

Czy masz ubezpieczenie zdrowatne?

Cazy mosz zaufanego lekarza pierwszego kontakiu?2

Czy regulamie chadzisz na wizyty kontrolne do lekarzy
specialistéw (dentysty, ginekologo)?

Czy wiesz, no jokie powoine choraby chorowaly osoby
z Twojej najblizszej rodziny?

Cazy raz na kilka lat robisz podstowowe badania?

Czy wiesz, gdzie najblize] Twojego miejsca zamieszkania
jest przychodnia, do kidre] mozesz péjéd za darmo?

Cazy wiesz, |okie lekarstwa stosowaé przy nojczestszych
dolegliwosciach zdrowotnych (przeziebienie, bél gardha)?

Cazy uprowiosz jokid sporf?

Cay stosujesz leki zapisane Ci przez lekarza?

Czy odiywinsz sig 2drowo?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Two] wynik.




ABC czyli co warto wiedzie¢ o zdrowiu
i systemie opieki zdrowotinej

w2 Ubezpieczenie zdrowotne.
Jedli nie mosz ubezpieczenia zdrowotnega,
w razie choroby lub wypodku bedziesz
musict/o sam/a pokrywat koszly leczenia,
ktare sq 2z requly bardzo wysokie. Dlotego
trzabo sie ubezpieczac.

w3 Ubezpieczenie zdrowoine
przystuguje Ci, jesli:

— jestes niepetnoletni/a | uczysz sie
w szhkole,

— skoficzylas/ed 18 lat | prrebywasz
w damu dzieckn,

= pracujesz na umowe zlecenie lub
umaowe o prace —whedy Twd| proco-
dawca ploci ubeepieczenie 2o Ciebie,

w2 Musisz samodzielnie
zadbaé o swoje ubezpieczenie
zdrowotne, jesli:

— masz ukoniczone 18 lal i nie preeby-
wasz w domu driecka (istnieje
matliwosé, aby osobe petnoletnig
ubezpieczytn bliska osaba dorosla
z rodziny biclogiczne||,

— mosz ukonczona 18 lot i uczysez sig -
wiedy powinnas/powinienes poprosic
swo|q szkole o 2gloszenie Cig do
ubezpieczenio adrowoinego,

— ucaysi sig'w prywainej szkole
zowodowe| lub zoccene|,

— procujesz no umowe o dzieto - wiedy
Twéj procodewca placi za Ciebie
raliczki no podatek (do urzedu skarbo-
weqgo), ale nie ptaci ubezpierzenia
zdrowatnegn (czyli skladek do ZUS-u
- Zaoklndu Uhezpieczen Spotecznych)

Wigcej informocji o ZUS-ie anajdziesz
w rozdziole ,Moje finonse”. ey

Aby ubezpieczye sig na wiosng reke, musisz
wybrod sie do najblizszego oddziohu Norodo-
wego Funduszu Zdrowia, potem zglosic sie do
Zoklodu Ubezpieczen Spatecenych, o polem
raz w miesiqeu jeddzie do ZUS-u | sklodad

odpowiedrie dokumenty, Jesl masz
ukorczane 1B lat | uczysz sig w szkole, cesto
na poczgtku roku szkalnego zbisrana jest
sktadka no ubezpieczenie, daigki kitre| jested
ubezpieczonafy przez caby rok szkolny,

w3y Przychodnia i wizyty v leka-
rza. Dowied: sig, gdzie nojblizej Twojego
miejsco zomieszkania jest praychodnia,

do ktérej mozesz péjéé za darma w ramach
MNEZ-u, ezyli Morodoweas Funduszu Zdrowia.

Wiacej informocii no temat NEZ-u andj-
driesz w rozdziole , Moje finanse”, ity

Dabrze wybraé sohie jednege znufonego
lekarza pierwszego kontaktu, ktéry bedzie
znat Twoj ston edrowia. Aby zapisaé sle no
wizyte do wiekszodci lekarzy specialistaw,
potrzebne |est skierowonie od lekarza
pierwszego kontokiu, Po skisrowania warlo
wybraé sie duio wezednie|, poniewa? czas
oceekiwanio na wizyte jest zozwyczoj dugi.

w2y Bodonio profilaktyczne.
Nowet jesli dobrze sie czujesz, od czasu do
crasu warto trobi¢ podstowowe bodonia
profilakiycine, oby sprawdzié stan adrowia i
wykluczye rozws| choroby. Oio zalecana
czestotliwoit bodon profilakiycznych:
— kontrala stomatolagiczna [ceyli wizyta
u dentysty) — raz na pét roku,
— bodanie cignienia - co nojmnie
raz w roku,




—cytologia [badanie pozwalajace
wizesnie wykryc rako szyjki macicy)
—cofray lota,

— badonie ginekologiczne - raz w roku,

— badanie poziomu cukru i cholesterolu
we krwd - raz na dwa lot
|po ukeficzeniu 20 roku zycia),

— morfalogio, OB, badanie moczu - raz
na trzy lote (po ukahczeniv 20 roku
Eycial.

w3y Domowa apteczka. \V domo-

we| opteczce warto mied podstowowe |eki
na najczestsze dolegliwasci: kaszel, katar,
gorgezke, vcaulenie. Przed uzyciem leku
zawsze trzeba sprowdzie jego fermin
watnoscl. Leki przeterminowane nalezy
wyrzucic do specjalnego pojemnika w
aptece. Naoduzywanie lekéw, nawet
dostepriych bez recepty tobletek przaciwbé.
lowych, moze byt niebezpieczne.

w3y Srodki przeciwhélowe. B
jest sygnatem od naszego orgonizmu, ie
drieje sie w nim cot zlego. Nie lekcewai
tokich abjowsaw, Nie zaghuszoj bélu tobletka-
mi praeciwbdlowymi - nie s one obojeine
dlo zdrowin. Jok nojszybeiej wybierz sie do
lekorza. Bél glowy spowadowany stresem luby
przemegczeniem moze mingt, jesh wybierzesz
sie no spocer ([dotlenisz sig), dobrze sie
wyspisz lub zotyjesz froche ruchu.

w2y Choroby rodzinne. Cresio
jestesmy bardzie| podatni no pewne chorchy,
jetli wystgpowaly ane u czlonkow noszej
rodziny (szczegolnie rodzicw | driodkew).

Warto moé historie chordb oséb z nojblizsze)
rodziny | obserwowat swoje zdrowie pod
katem wystepowania ohjmwéw tyeh chordb
el wiesz, 2w Twoje| rodzinie kios miol na
przykiad roko, szczegolnie dboj o fo, by
regularnie wykonywoé odpowiednie bodania
profilcktyczne.

—y Tdrowie seksualne. Wormm
cbszorem zdrowio kozdege calowieko jes!
adrowie seksualne. Choroby preenossone
drogy pleiowy tokie jok kita, reesgerke cay
HIV sq bardzs groine, o stosunkowe tatwe
mozna ich uniknqé, podubme iak nieplono-
wone ciggy. ledl repocalesieias lub planujes:
rozpocige zycie seksualne, wybierz sie na
kantrolng wizyte do ginekologo. Ginekolog
mioze przepisaé Ci takie odpowiednie do
Twojego wisku i stonu zdrowia srodki
antykoncepcyine, czyli srodki, kidre pozwoly
uniknie nieplanawanej cigry. Chot w cigie
zachodii driewczyna, do tanga trzeba
dwojga” - odpowiedziolnoéé za zobezpiecie-
nie sig przed nig spaczywa na Was abojgu.
Majtarszym | najlotwisj dosteprym drodkiem
onfykoncepcyinym sg prezerwotywy, jednak
trzeba wiedzied, jok ich whasciwie uiywad

Wiece] infarmacii o tym, jok uchronié sie
przed niechciong cigig, wirusem HIV |
chorobomi przenoszonymi drogg ploiowg
nojdziesz no stronie internefowe] grupy
edukatoréw seksualnych dla miodziezy
PONTON:

www. porfan.org.pl.

Zdrowie psychiczne.
Na to, czy jestedmy zdrawi, sklada sie zardw-
no nasze wdrowie fizyczne, jok psychiczne.
Laryngolog, chirurg czy dentysta dbaja o
dabry stan naoszego ciata, psycholog i psy-



chiotra zajmujq sie psychika, Jesli czujesz,
e masz obnizony nostrdj, totwe wpadosz w
praygrebienie lub zheéd, trudno Ci radsid
sobie 2 emocjomi lub masz frudnodel w
relacjach 2 innymi ludimi — wybierz sie do
psychologa. Najpowszechniejszg chorobg,
w kitre| moze pomoc psyc|'m|og lubs
psychiatra jest depresja. Objowia sie
migdzy innymi obnizonym nastrojem,
bezsennadcig lub nadmierng sennodciq,
wrazeniem zmegczenia, Dsk:lbinnq
koncentracig, poczuciem, ie nic nie sprawia
Ci radodei, myslami o dmierci lub samobé-
stwie. Jedll roobserwujesz u siebie fokie
ohjowy, nie wlekoj | wybierz sie do
psychologa lub psychiatry.

w2y Natogi. Powoli mijajag czasy,
kiedy pokozywanie sie 2 papierosem w
ustoch bylo tolerowane, o nowet uwozane
20 preejow luzu, Drid wiele krojéw wprowa-
deo zokazy polenio w migjscach publicznych
(restauracioch, pubach, dworcach,
preystankach autobusowych), o palenie jest
postrzegane przede wszystkim jako
uzaleznienie,

w—tp W zdrowym ciele zdrowy
duch. Odpowiednia iles¢ ruchu i snu
wplywa no nosze zdrowie | samopocaucie.
Diigki aktywnosc fizyezne| | wysypioniu sie
jesteémy bardziej odporni no choraby. Jesli
nie masz czosu olbo moiliwosci, aby
reqularnie uprowiné sport lub chodzié

na zajecia ruchowe, wystarczy ies|l
wyhiarz&sz Sig na spocer, skuw,lslusz e
schodéw zamiast jechad windg lub jadge
gdzies autcbusem czy tframwajem,
wysigdziesz jeden przystanek wezedriej i
przejdziesz pozostoly odleglodé na pie-
chote, Badania wykazaly, 2e kerzystniejszy
dla zdrowio jest czestszy | regularny wysilek
lizfcznv (spacer, gimnustykﬂ, jazda

na rowerze kilka razy w tygodniu) nit diugl
i interisywny wysitek od czosu do czasu.
Réwnie wazny co ruch, jest dobry sen.
Niedosypianie | ,zorywanie nocy” obnizajg
odpornoéé arganizmu i koncentracig. llodé
potrzebnych godzin snu no debg jest
sprowq indywidualng, choé nojczesciej
méwi sig, ze B to optymalna liczba.

w3 Odzywianie. Dobrze zhilanso-
wana digte, czyli tako, kidro zowiera
odpowiedniq llos¢ biotka, weglowodanéw,
Huszcztw, witamin | innych skhadrikéw to
podstowa zdrowin | dobrego somopoczudia.

Ideatem jest jedzenie pleciu positkaw
dziennie w regularnych odstepach czosu
(bez podiadanio pomiedzy nimi). Szcregél-
nie woine, zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, |est zjedzenie positku rano przed
wyjéciem z domu, Najlepiej jedli

na éniadanie zjes: cos cieptego lub popijesz
gorgeym nopojem. Codziennie powinno sig
pit takze wode — nojlepie| niegazowang.




w2y Zoburzenio odiywionia.
Zoburzenio 2ywienia to coroz wiekszy
prablem, awlaszeza w tzw, krajach
rozwinietych. Zoliczo sie go do choréh
eywilizacyjnych, czyli zwigzanych 2 rozwojem
eywilizocji. Duza iloé¢ czasu spedzanego
biermie za biurkiem lub preed komputerem

w szkole czy w procy, dostepnosé fostoodow,
czyli restauraci | bardw oferujgeych szybko
i niedrogo ttuste, stone i stodkie jedzenie,
w polgezeniu z brokiem ruchu sprawiojg,
ie no §wiecie rofnie odsetek oséb otylych.
Niechlubrymi rekardzistami w te| driedzinie
sq Wielko Brytonia | Stary Ziednoczone,
gdzie no olyloéé cierpl odpowiednio ponod
25% i 30% spotecisnstwa, Oivlosd moze
powodownd powaine prablemy ze zdro-
wiem, tokie jok cukrzyca, choroby uklodu

krgienia, zowot czy 2wyrednienia
kregostupo.

Z drugie| strony coraz wigce| osth zopada
no choroby tokie jok anoreksjo | bulimie.
Maijg one podioie psychiczne - prowodzg
do chorobliwe| chudosei, o w konsekwencji
nawet smierci. Osoba choro no anoreksie
glodzi sig, wycienczajge swé| organizm, by
osiggngc jak nojszczuplejszg sylwetke.
MNawet wyglgdajge prowie jok szkielet,
uwaizo, ze weigz jest za gruba. U osoby
chorej na bulimig okresy glodzenio sie
przeplatane sq nopadami, pedezos kidrych
ziade ona olbreymie llodci jedzenia.




°
—> Avutodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgee pylania. @x = ok

Czy podtrzymujesz kentakt z Twoimi bliskimi (dalszg lub
blizszq radzing), tak zeby czué sie z fym komfortowa?

Czy masz prowdziwegn/q preyjocielo/przyjocidtke — osobe, kidre|
mozesz wyjawid swoje sekrety i na kiérg mozesz zawsze liczyt?

Czy dbasz o sweich przyjaciét i znojomych, pamietajge
o ich urodzinach/imieninach, prosbach?

Czy mosz stafe grone przyjociéd, kidre pamiegto o Tobie
i zaprasza Cie do wspélnego spedzania czasu?

Czy mosz znojomych w wigcej niz jednym érodowisku
(szkota, dzielnica, klub spartowy, inne)?

Czy mosz wirdd dorostych, ale nie rodziny, oscby, kidrym ufasz
i ktére moiesz poprosi¢ o rade w wainych dla Ciebie sprowach?

Czy w sytuacji kenfliktu z csobami bliskimi potrafisz porezmawiaé
na ten temat | wyjosnic sobie wzojemnie, co sie stola?

Czy umiesz odmowit bliskim/przyjaciotom, jesli masz
poczucie, ie naduzywaig Twole| dobre| woli2

Czy umiesz poradzi¢ sobie z presiq grupy znajomych,
kiedy oczekuje od Ciebie czegos, na co nie masz ochoty?
e

Suma krzyzykow przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o relacjach z bliskimi

wwey Sieé bliskich oséb o Twoje
zubezpieczenie w usamodzielnieniu. Krqg
bliskich i przyjaciét to jednoczednie krag
ludzi, ktérych mozesz poprosic o rads

lub pomoc. Warto ten krqg pielegnowac
i dbaé, oby sie¢ byto trwata, ale | reino-
rodna, Pomigtaj, 2e fo Ty masz nojwigkszy
wplyw na 1o, jok bedziesz ksztalowoe
relacje ze swoimi bliskimi. Oczywidcie

ich zochewania tei ksetakujg waszg
relacje. To od was zoledy, Cay bedzie ana
petno nopiecio | konflikidw, cazy stworzycie
wokst siebie przyjorne drodowisko.

Kregi bliskich Ci osob tworzg sieg, ktéra
ma wiele tunkeji:
— powoduje, 2e sam/a rozwijosz sig,
uczysz w kontakele z innymi ludzmi,
—— daje oporcie w frudnych sytuacjach,
pomaga w podejmowaniu waznych
decyzji,
— czy odpowiedtialnodci za innych,
— oy woinej zosady wymidny —
dowanig innym swego czosu, ucaud
i uwagl oraz przyjmowanio od nich
tego somego,
—— tlaje rodose 7 bycio razem, pewnose
siebie | poczucie bezpieczefisiwa.
Siec bliskich moze sktoda¢ sie z réznych
kregdw:

w—dp Krqg rodziny i opiekunéw.
Naleiq do niego asoby 2 rodziny biclagicz-
nej, rodrerstwo, opiekunowie prawni.
Relocie w tym kregu kszloltujg Twoje
preekonania; kidre sam/da potem preekazu-
jesz swoim dzieciam, MNie zawsze relocje w
tym kregu uklodajg sig pomysinie —1ak
bywa w 2yciu. Zodbaj, by tak je uksziato-
wae, by nie stanowily dla Ciebie
zagroenia, ani nie budzily poczucia winy.
Co o znaczy? W zaleinodci od Twaich
ralacji 2 rodzicami lub opiekunami ustal
czestotliwedd kontakiow i ich charakler tak,
aby je podireymod, ale nie kosztem Twoich

vezué | godnosei. Relacje w tym kregu
mogq bye bardzo trudne i bolesne. Jesli
nad nimi nie zapanujermy, mogg nas boled
przez wiele lot. Czesto relacjo z rodzicami,
opiekunomi petna jest frudnych wspomnien,
ktére utrudniajg komunikacje (jok sie
spotkamy, fo zawsze sie ktdcimy). Stowa
mogq ranic. W tych relacjoch czosami
warta by¢ jok soper no polu minowym —
stowiaé mole kroki | zochowat ostroznodé.

w2y Odpowiedz sobie no
pytanie, co nocey dla Ciebie dobry i
bezpieczny kontakt. Ustal, jok czeste
mozecie sig spotykod | gdzie. Maozesz tez
podtrzymywat kontakt 2o pomocq teleto-
néw, listéw lub malli. Jesli masz opiekuno
prawnego, sprawdi, czy umiesz z nim
porozmawiat o sprawach dla Ciebie
waznych. Jesli nie jestes zadowolany/a 7 tej
relacji, poszuka] kegod, kto mote Ci pomide
i doradzid, jak adbudowat lub okregli¢ tan
kontakt, tok aby byt dla Ciebie
solysfakcjonujgey.

Sprawdi, ile moiesz daot z siehie
poswiecit czasu, okazad cierpliwodcl |
Zrozumienia, o rownoczesnie nie pozwalic,
by ktas narzucal Ci swoig wele lub nie
respekiowal Tweich prow. Jesl jested z nim
w stanie woiny, zawrzyj pokd| na optymal-
nych warunkach. A jesli w dobrych rela-
cjach, pe prostu dbgj o nie i nis zapamina
o drobnych gestach pamigei (felefan,
#yczenia, nigspodziewana wizyta).



krgg rodziny
i opiekunow

krag zwigzku

krag przyjaciol
iznajomych

w3 Krqg zwigzku. Dotyczy on
ralacii z Twojg drugg polowg, |edli jui jg
masz. Jedli nie spotkates/ad jeszcza takie]
osoby, to nic nie szkodzi — mote w swoim
prayszlym awigzku unikniesz 20sodzek i
bleddw, ktore spotykajq inni, Moze to byé
osoba, 7 ktérg jested w zwigzku nisfermal-
nym lub formalnym (mgi? fono?). Zwigzek,
2aréwno formalny, jok 1 nieformalny, to
prawdziwy poligon, ktéry uczy budowania
dobrych relacii.

Ma obozach Fundacji Robinson Crusoe
prowsdzimy warsziaty ,Ona | On”. Pylomy
uczestnikéw, czago oczekuiq od swojej
drugie| patowy, Okazuje sie, re obie sirony
majg decydowonie odmienne potreeby
Cezy znast potrzeby swoje| drugiej polowy?
Czy wiesz, jok drugo strona rozumie
soufanie, gronice wolnosc w zwigzku,
sposab wspdlnego spedzania czasu, co g
peszy, a co smieszy@ Tworzenie 2wigzku to

zadanie dlo obu stran — czasem

wymagojgee podwiecenia, czasem kampro-

misu. Budowanie relocji wymaga czasu, o
po okresie wstgpne| foscynotil oczyno sig
prawdziwy czos na ewigzek.

krag zwierzgt
domewych

e-krgg
czyli znajomosci
{ w Internecie

§

krqg mentorow

Drugim delikatnym zagodnieniem sq
rozstania, Rzadko kiedy pierwsza mitose
tes ewitzek na cale zycie. Prayslowie méwi
JArzebo ziedé ze sobg beczke soli”,
Oznaczo to, e trzebo przetrwod kryzysy
i nieporozumienia — one ted budujg jokode
2wigzku. Jesli jednok rozstojesz sie, 2zadboij,
aby okozo¢ szacunek drugie| stronia
Jetli zostoles/as raniony/a, wyjasnij to
| upewnij sie, jokie byly infencie drugie|
strary, Dobre rozstania mozna poznaé
po tym, ze osoby, kidra sie rozstoly, potrafig
2a sobg rozmawiad | nie chmawiajq sia
navzajem zo plecami,

w3 Krqg przyjaciét i znajomych.
Stowo preyjaciel mo wiele odcieni. Moze fo
byt osoba, kibre| zowsze maiesz zaulat |
rawsze Cj pomoze, Mozesz mianem
przyjociét okredlad grupe ludz, 2 ktdrymi
deielisz swoig pasig | rozrywhki. , Prawdziwych
przyjaciol poznaje sig w biedzie” — waria
mied w swoim oloczeniu csobe, do kidrej
moina przyisé o kaide| porze dnia i nocy
 liczye no wystuchanie | pomoc. Warto fez
odwdzieczad sie fym somym,




lle moino wyboczyé prayjocielowi? Cay
mozliwe |est prayjaid z osobg odmiennej
pkei? Tyle pytan... Jedno jest pewne, warto
mief jednego czy dwoch prowdaiwych
prefjaciol. To jest bezcenny skarb, ktory
nalezy pielggnowoc.

Odmiennym kregiem, cho¢ bordzo
zblizonym, sq grupy znajomych, z ktérymi
chodzisz no imprazy, upraowiasz sport,
jeddzisz no wokacje czy procujesz. Worto
mie¢ pare takich kregéw znajomych, Mo sie
wiedy mozliweéé wyboru i nie jest sig
skazanym no jedng grupe za wszelkg cene
Kregi te, w adrdinieniu od bliskich preyia-
citt mogy sie pojowiod i znikad, Kiedy
¢miariasz szkote, miesce zomieszkania,
klub sportowy, pojowinig sie nowe. MNie
odcingj sig od nich — warto zowigrad nowe
znajomosdi, poznawad Inne sposoby
myslenia | opinie. lle masz obecnie kregow
znajomych? Jedli sq osoby, ktére Cie
ciekowig, a nie mosz odwagi wejt w nowy
krqg, pomigtaj, te drawi atwierajg sig tylko
raz". Toka okozja moie sig wigcej nie
powidrayd. Warlo zaryzykowad.

m——tn Krqg mentoréw. Menior fo
inaczej doraden - dojrzata dorosta osoba,
kidira dzigki swoje] wiedzy | dodwiadczeniu
maote udzielic Ci preydatnych rad | poméc w
rozwoju czy w podejmowaniu waznych
decyzji. Menterem moie byé trenar z klubu
sportowego, nauczycielka ulubionego przez
Ciebia przedmiolu, kiog z Twojego miejsca
procy, ko chetnie pomago | dzieli sig
wiedzg, psycholog, pedogog szkolny czy
osobo duchowno. Mentorem moie byé tei
kiod z Twoich bliskich — woine, te jest
osobq o edecydowanie wigkszym
dodwiodczeniu Zyciowym. Miej odwoge
poszukod w swoim ofoczaniu kondydotéw
na mentoréw. Nie musisz ich tok nozywad.
Chedzi o przyjoznych | mgdrych dorestych
Jeili znojdziesz tokg csobe, wejds z nigw
kontakt, na przyklod popred o wyjodnienie
czegos, pomoc lub zodaj pylanie. Najpierw
sprowd?, czy fo osoba ma teroz chwilg
czasu, wyjasnij, 78 cenisz (g joko eksperta.

Jesli nie jest to dogodny moment, umdw sig
na inny fermin. Mie| w sobie D(iwﬂgg I
wytrwalodd — mentorzy doceniajq takle
osoby. Tet czerpia radosé | sotysfokeje 2
tego, ze mogq komué doradzic

e e-krgg czyli znajomoscl w
Internecie. Mamy ich coroz wigce|. Grono,
Gaodu-Gadu, Nasza klasa, Facebook, az mi
sie od portali | kemunikatoréw, Mada na
dodawanie preyjociol, licytowanie sig iloscig
linkéw, adreséw czy numerdw telefonicznych
w komdree tworzy nowy typ kregu i relogji
Ma on swoijg josng | ciemng strone. Josna to
poszerzanie bozy kortokidw — laponie
mazliwosc: nowej procy, kontakidw zowoda-
wych czy zwigranych 2 wlasng posjq, szybki
obieg informacji o imprezoch, koncertach,

bycie na fali.

Ciemna strona fo powierzchownosé czedai
takich relacji lub ich wylgeznie intarnetowy
(wirtualny) charakter. Z ludimi z tege kregu
postepuj rozwaznie, Nie trwon swojej
energil no pororne relocje. Pomieto] tei, ie
1oz zomieszcrong informocio o sobie jui
zostaje w Infernecie (moie byé powielono
lub skopiowona). Dictege ostroznie
umieszczaj fokie informocie - odres, wiek,
numer telefonu - to sq dane poufne | mogg
by¢ wykorzystywane przez innych

w3y Krgg zwierzqt domowych.
Jestes zoskocrony/a? Okazuje sig, ie
opieka nod zwierzeciem domawym [psem,
kotem, chomikiem, a nawet rybkg) powadu-



i, te istota to wkrocza do kregu Tweich Dhanie o bliskich, to jok dbanie o ogréd.

bliskich. Osaby opiekujgce sie zwierzetomi Jesl dobrze o niego zadbasz, to 2
s 2drowsze | bordzie] 2odowolone 2 fycio. pryjiemnodcig bedziesz w nim przebywaé.
Zojmowanie sie zwierzeciem to jednak tez Diotego:

cdpowiedzialnost — awierzela domowe fei
czujg samoltnose, strach, rodogé. Jedli jestes === mnojdi czas dlo ludzi, kierzy

opiekunem psa czy kota, przeczyta) w odgrywojg w Twoim zyciu wozng role,
Internecie, jak zadbat o takiege matege — sam/a wybiera| swoich znajomych
bliskiego: jok go karmic, jok czgsto bywat u i przyjociot,

weterynarzo, jok diuge moie byé w domu — rie odktada] na péinie] wainych
sam, Jesli bedziesz sig nim dobrze zajmo rozméw | kontakiow — moze sig

wot, odptoci Ci przywigzaniem i przyniesie okazod, e painiej jest jui 20 péino,
duto rododci. Oczywiscie moiesz sobie dbaj o réine keegi bliskich — tok
pozwolid na ten krgg, jedli mosz odpowied- twarzyst siet, kidro jest Twoim

nie warunki — pamieta| tez, ze sq fo pewne wsparciem w usamodzielnieniu
koszty. Ale ile rodoseil oraz potem w dojrzatym fyciu

\ARY vy




—> Autodiagnoza

T @x = Sk

Czy zdarza Ci sig, 2e wolisz komué nie odmaéwic
[pomocy, pleniedzy, telefonu) | potem jested na siebie 2hy/a?

Cazy zdarza Ci sig, 2e tracisz dobrg ckazje do nowigzania
znajomodci z osabg, ktdra Cie interesuje lub mote Ci
pomée, bo nie wiesz jok do niej zogodoc?

Czy zdarza Ci sig, e tracisz kontrale | rozmawiasz z kimé
za ostro (podniesionym tenem, uzywajge mocnych stéw),
mime e nie ma tokia| koniecznotci?

Cazy zdarza sie; e inne osoby uzywajg Twoich rzeczy
[ksigzek, sprzgtu sportowego, MP3) bez Twoje| zgody?

Czy zdarza Ci sig, ze nie wiesz [uk sohie pumdzu‘: z sytuacja,
w ktérej jested niesprawiedliwie krytykowany/a przez inne osoby 2

Czy zdarza Ci sig, 2e wolisz poradzié sobie sam/a, niz prosié kogoé
o pomoc, bo wydaje Ci sie, ze dlo te] osoby bedzie to niewygodne?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK fo Twoj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o granicach
w relacjach z innymi

O jakie granice chodzi? Aby zrozu-
mied, co to jest asertywnosd, warto
odwolot sie do metofory ogradko. Koidy
czlowiek ma swojq przestrzen. Nozwimy jg
Dgrddl:iem. Ma on SWOje granice | niepow-
tarzalny uktod. Kazdy z nos ma inny
ogrédek. Noleiq do niego nasze wartosci,
przekonania, woine dlo nos 1asody, nosze
emocie, fizyeznodt, lo co jest naszg
wihasnoicig | to co szczegdinie canimy.
Inaczej méwiqe, ogrédek to moje lerytorium
zarawno fizyczne, jak | emocjonalne

i materiolne. Katda z tych przestrzeni

ma swoje granice, lokie jokie ustalimy

i wytyczymy. Pozwalajg one odréznic siebie
od innych, nie sq murem przed innymi,

o infermaciq, gdzie karfczy sig nasze whasne
terylorium, Swiodomos¢ whasnych granic
zakiada branie odpowiedzialnoéci za nie

i zo swoje dziotanie. Jest te: dwiodomoicig,
e inni ludzie réwnier majq swoje granice

i warto je szanowad, tok jok cheieliby$my,
ohy szonowone byby nosze,

w2 Co to jest asertywnosé? 1o
sztuka otwartege wyrazania swoich myél,
przekonar | uczué bez lekcewazenia tego,
co czujq i uwazajg inni ludzie. To takze
umiejenoéé stonowezego, émiolego,
zdecydowanego i uczciwego zachowania.
Asertywnost umoiliwio obrone whosrych
prow | granic, realizowanie wiasnych caléw |
zomierzer, ole bez lamonio prow | granic
innych ludzi, Qznocza réwniet szacunek dla
samego siebie | innych.

w3 Co to jest asertywna
komunikacja z innymi esobami? To
taki sposab rezmowy | zachowania, w
ktdrym nie naruszamy granic innych oséb
{nie urazamy ich]. Wyobraz sobie, ie
asertywna komunikocjo to wgske kladko
nad kotuig 2 bletem. Crasami jedno stowo
20 duzo olbo za mate, jeden niepotrzebny
gest i Ty albo Twaj razmawea ostaje
ochlapony blotem albo wrecz w nie wpoda.
Jest powiedzenie, ia kios zosiof obraucony




blotem”, Celam asartywnej kemunikocji jest
to, aby w rozmowie 2 inng osobg nie spasé
z ktodki i radbod, aby rozméwen nie zostat
achlopany blotem.

3. Prawa asertywnosci to
ogolne rosody 2wigzane z gronicami.
Zostandw sig, ktdre z tych prow realizujesz,
a ktérych nie stosujesz | dlaczago. Asartyw-
na komunikacjo fo rozlegto driedzina.
Nastgpujgee prowa sg drogowskazomi do
dolsze] procy nod tym fematem.

Masz prowo do robienio tego,

cor cheesz, jedli nie roni to innych.
Muosz prowe informowad innych

i domagad sig od innych informacji
zwiqzanych 2 Tobg.

Masz prawo wyrozad swoje opinie,
emocie | poglgdy.

Maosz prowo do zmiany zdania,
popelniania bledéw, bycia
niedaskonolym/g.

Muosz prawa prosié innych, jesli
dojesz im prowe do odmowy,
Masz prawe do admowy bet
wyrzutéw sumienia, leku | zhosel
Masz prawe do obrany wlosne
godnogci poprzez asertyw-

ne zachowoniv, nawet jesli

fo jest trudne dla innych,

Sq sytuacie, w kidrych

prowa nie sq oczywiste,
Zawsze masz prawo do
przedyskutowonia dane I
sprowy z drugq osabg
(uczestnikiem sytuocji).
Masz prawo byd
wystuchanym/g.

Muosz prawa do korzystanio ze
swalch praw lub raniechanio tego
wadiug whasnej woli.

==—3 Maruszenie granic w szkole

lub pracy mote nastqpié wiedy, gdy:

== ktos nie szanuje Twaich prow joka
ucznia czy pracownike (prawa do
wiedzy o ocenoch czy opinil o Twojej
procy, prowa do preerw, prawa do

\-—/

whosnej szotki no rzeczy, gdzie nikt
nie zaglgda, prowa do uzyskiwanio
odpowiedsi na woine dlo Ciebie
pytonio o vzosadnienie konkretnych
decyzji, ktbre Ciebie dolyczg);

kteg méwi o Tobie w spesth
pogordliwy lub ogresywny, gdy
obmawia Cig za Twoimi plecami,
ady w praykry dlo Ciebie sposab
tartuje no Twdj temat;

ktog uzywo Twaich rzeczy bez Twojej
wiedzy [np. Twojego kemputara),
przeklodo Ci popiery no Twoim stole
czy W miejscu pracy.

w3 Obrona swoich granic.

W sytuocjoch naruszonio granic mozesz

wybrod mozne strategis:

—  Mozesz wycotad sie z sytuadjl, no

preyktad gdy osoba, ktéra naruszn

granice jast pod wplywem alkoholu
czy kiedy czujesz zagrozenie fizycane.

Wiedy trudno rozmowioé o

granicach,

Maozess wyznaceyé

swoje granice,

uzywaojge osertywne|
kamunikacii [opisane]

w tym rozdziole),

Spokojno ole

stanowcza rozmowa

jest moiliwg, kiedy

Istniejgq warunki

umozliwiojgca

’ prawdziwy kantakd,

kiedy obydwie strony
mogy racjonolnie
rozmawiol.

— Jesli osoba noruszajgen Twoje
granice mo nad Tobg przewage
zwigzang ze stanowiskiem, uprownie-
niami czy pozyeiq w danym
srodowisky, motesz odwolad sie do
Twoich prow (praw ucznia, kodeksu
pracy) albo skorzystad 2 rady osoby
doéwiadczone| w danej dziedzinie
{prownike, pedagoge, opiekuna
usamadzielniania),



Ponizej znojdziesz preykicdowe strotegie
osertywnej obrany gronic.

w3 Prosby i tyczenia. Kiedy
prosimy o cog; 1o dajemy drugiej osobie
okazie do spelnienia nasze| prosby.
Wyrozanie jednok nawet najbardzie)
usprawiedliwionych présb moze rodzic
napiecie | sprawiac osabie proszone
trudnoéé. Praszqe, pomigtaj, ze druga osaba
ma prowo adméwic. Mozesz 1o jej preypom-
nie¢, Pamietaj, fe adrzucenie Twaje] proshy
nie jest réwnoznaczne z odrzuceniem Ciebiel
Mozna prosic tak, aby uszonowad prawe
otdmowy, o jednoczednie ropewnid sabie
naiwiekszq seonse uzyskanio fego, czego
potrzebujermy. Niezoleinie od tege, czy nam
sig uda czy nie, dzigki tym probom poprowi
sie nasza samoacenda.

=3 Obrona swoich praw i
odmawianie. Nojczgstszym powodem, dla
kiérege ludzie robig cos, no co nie mojg
ochety, sq ktopoty z odmawianiem, Nie
lubimy odmawiaé, bo nie cheemy narazié sie
na griew, utracié sympatii, o tokze diatego is
stown ,nie" kojorzone jest z niepokojem |
cresto wywoluje poczucie winy. Jesli nie

Przyktad asertywnej cdmowy:

méwisz ,nie’, kiedy cheesz fo zrobi¢, to
znoczy, ie uznojesz cudze potrzeby 20
wainiejsze od swoich whasnych. Trudno Ci
wylyczod granice. Mozesz to zmienic, stosujge
schemaot osertywrig| odmowy.

—  Jak odmawiaé? Aserlywna
odmowa to komunikat skierowany
bezposrednio do donej osoby, ucaciwy (2
podaniem powodu odmowy) i stanowczy
(jednoznaczny, ale nie agresywny)
w3 Rad sobie z |
niong krytykq. Zdorzo sie, ie inne osoby
krytykujg nas niestusznie lubs rabig o w
trudne| dla nas do preyjecia formie.
Asertywna komunikocjo oznacza oddziele-
nie w krylv:e teqo, co naruszo nosze
granice (zaréwno w formie jak | treécl) od
rzeczywiscie przydatnych lub woznych
informacii. Ponizej znajdziesz pare metod
no poradzenie sobie 2 tokg syluocig.

e Oddziel forme krytyki od
tresci - Gotéw jestem do rozmowy

i wysluchania twoich 2orzutéw, ole nie
krzyez no mnie i nie uiywoj obrailiwych
shaw”

jok zamierzasz postgpié

mote lepiej zrozumieé nasze
postgpowanie

Komentarz podirzymujgey
relacje (jesli nam na tym zaleiy).

W—
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z przyj scig wybiore

sie z tobq do kina w przysziym
tygedniu”,




=3 Doprecyzuj—w praypodku krytyki
byt ogdine|, zopytoj: A e co
konkretnie chodzi?”, gdy jest bardzie]
konkretna, dopytoj: .Co konkretnie
masz na myéll mawige, ze zowsze cig
lekcewnie? Kiére z moich zachowan
odbierasz joko lekcewoigea?”.

== Uprzedz krytyke - j=sli wiesz,
2e noruszyted/as cryjes granice, warto
przeprosic | wyjadnic: Przepraszom
za spainienie, miolem problem
2 dojozdem | wyszedtem zo péino
# domu, ole prébuje nod tym
procawad”,

w3 Przyjmij czgsciowo krytyke
[tylko tego, £ ceym sig zgodzasz) -
«Masz racje, nie oddatem ci
pienigdzy w terminie, za co preepra-
szam, ale nie akceptuje tego, 2abys
wobec innych oséb méwil, ze nie
dotrzymuje jokichkolwisk umaw”.

=3 Dobre rady dotyczqce
asertywnej komunikacji. Rody te
mogy byd pomoene w praktykewaniu
asertywnej kemunikacji. Dzieki nim bedziesz
skutecanie| zatatwiol/o woine dia Ciebie
sprawy rwigzane z usamodzislnieniem.

— Uiywo| otworcis stow ok’ i nie”
szezagolnie w sytuacjoch wymagejg-
cych ed Ciebie jednoznacznych
sqddw | opinii.

— Nie praaproszaj, je¢l] nie zawinileé/os.

= Nie napadaj na rozmdwee, rie strasz
go, nie poddawaj w wgipliwoéé jego
charokteru lub osoboweici.

= Gy jested olokowony/a, brof sie.

w— Nie pozwala] no noruszenie swojej
godnodci osobiste],

= Nie zgadza| sie na fo, oby ktos Cig
traktowat w sposéb ranigey Twoje
uczucio. Fomocg mogg byé zdania:
#Mie podoba mi sig sposab, w jaki
do mnie méwisz”, Nie iycze sobie
byt tak traktowany/a”, .Nie cheg
zebiys sig do mnie zwrocol/o w fen
sposab”.

Nie mijoj sie z prowdg — mosz prawe
by¢ sabq, nie wstyd sie, nawet jesli
popetniosz bledy.

Méw jasno | wprost, o co Ci chodai,
Pyto| otwarcie, gdy czegos nie
rozumiesz albo czegosd nie wiesz.
Jesli nie choesz o czyms mowic, fo
powiedz innym, ze nie cheesz.

Zwrod uwage, by realizowad swoje
zamiary, nie krzywdzge innych.
Przyznaj innym dokladnie tokie same
prawa do asertywnego zachowanio,
jakie przyznojesz sobie.




—> Avutodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgee pytania. @x =tadk

Czy potrafisz zmieniac swéj styl (np. na oficialny,
imprezowy, sportawy|?

Czy wiesz, co w Twoim wyglqdzie ma najwigkszy wplyw na 1o,
za jakg osobe jestes uwozany/a przez innych?

Cazy wiesz, jak ubroé sie na konkretne okazje?

Czy wiesz, jok sie dobrze zaprezentowad podczas rozmowy
rekrutacyjne czy egzaminu?

Czy wiesz, na czym polega efekt pierwszego wrozenio?

Czy dbasz o swéj zapach (uzywasz dezodorantu, czesto
myjesz zeby, uzywasz wady kolofiskiej/perfum)?

Cazy potfrafisz utrzymad kontakt wzrokowy ze swoim rozmoéweg?

Czy potrafisz méwic o swaich zaletach | chwali¢ sig swoimi
sukcesami podczas rozméw 2 waknymi osobomi?

Cay dbosz 6 swoje buty?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o autoprezentacji

1y Autoprezentocjo lo swiodome
kierowanie wrozeniem, [akie wywieramy no
inmych, priba pokozanio sie takim, jakim
chee, #sby mnie inni widzieli, W reklomach
przyciggalg nas produkty, kitre wyrézniajg
sig spagrod innych. Sq kolorowe, lodnia
opokawane. Tok tez jest w kontokiach miedzy
ludémi. Jok wyglgda Twoje opakowanie?
Chociat jestes kimé wyjgtkowym i niepowin-
rzolnym, swoim zachowoniem i wygladem
motesz zostowic dobre albo de wrazenie. Tak
siz dieje no rozmowie kwolifikocyjnej, na
imprezie, podczas rozmowy z urzednikarmi.

w2 Pierwsze wraienle mono
#rabié hlko raz. Obejmuje okolo 30
pisrwszych sekund kontakty — Twdj wyglad,
gasty, stowo, Te elementy przekiodoig sie no
aceng Ciebie joko czoby — Twejego
choraktery, wiedzy, umiejetnode | imtencii.
Potem rozméwcy szukajg w Twoim zochowa-
niu potwierdzen pierwszege wratenio. Moze
to by¢ potwierdzane pozytywnie lub negatyw-
nie. Pozytywnie, jesli dostosowated/as swoje
aochowania | ubior do sytluacii. Negatywnie,
jedli o fo nie zodbiated/ad. No siczedcie mosz
wplyw no pierwsze wrozenie, Czynniki
wptywojgee no autoprezentacie, cyli
wroienie, ktbre wywieramy swoim rochowa-
niem i wyglgdem,

ey Ubiér, Ubior fo jedno z
wiodomoddi, ktrg wysytasz do inrnych oséb.
Kiedy idziesz no egzomin w szkole, jesteé no
rozmaowie rekrutacying|, przychodzisz na slub
koledanki, inni postrzegajg Cie albo joka
ascbe dopasowang do ckoliczneée albe
budzgeg edziwienie czy nowet sprowicigeg zhe
wrazenie, Nie chodzi o drogie morkowe

ciuchy, ale o ubiér dopasowany do
okalicznosch. Pray rekrutadii | egzaminach lub
na innych wainych spotkanioch osoby po
drugiej stronie zwrocn|g uwage no shyl,
czystost ubiory, buty (czy nie sg brudne albo
strosznie moszone) | odekwatnoéé stroju do
okolicznosci,

w3 Na sytuacje oficjalne zwigzone
z procy olbo egzominami worle miet biakg
koszule/bluzke. To standard. Krowat nie jest
keniecany, jesh masz wyprasowang koszule i
miarynarke lub ciemny sweter — fo tei dobry
zestaw. lesl decydujesz sie na krawat, to
parmieta), aby dobrze dobraé wadr do reszty
ubioru | aby nie byt zbyt krotke wigzany
powinien siegaé do paska od spodni (w
spodniach powinien byé¢ pasak). Garnitur nie
wymago krowala, ole spodnie pawinny byé
wyprasowane, a marynarka rozpieta
(zwloszcza kiedy siedzisz). Buty kiosyczne
skérzane, nig spariowe.

Daiewczyny powinny unikod mini-spodniceek

podkreglanie atrakeyjnosci fizyczne nie jest
dobrze widziane w sytuacjach eficialnych,
Powirny wybrod spadnice diugaic do kolona
lub nieco diuzszq olbo klosyczne spodnie, np.
w kant, koniecznie ciemne. Molo czorno |est
dobra na impreze.

lstotna sq dodatki. Chlopey powinni uwaiod
ria farficuchy na szyi, sygnety czy ciemne
okulary - fo zhyt wyraziste elementy, Dziew-
cayry rie powirny wyrdinioé sie zbyt
wyzywajgeym mokijozem, kreykliwg biiuterig,
ostrym koloram poznokei, Delikatnie
umalowana tworz | wyplelegnowane dionie
zrobig dobre wrozenie. Jesl maosz dokumenty
czy natatnik, nie not ich w plastikowe|
reklaméwee. Lepsza jest porzgding plostikowa
lub tekturowa teczka lub forba na laptopa
wynlgda bardzie] elegancko. Do notowania
nie uzywo podczos rezmowy storego cléwka
ani zniszczonegeo dlugopisu — e detale sg
widocznel



. Komérka. To rekwizyt, kicry
towarzyszy lub bedzie towarzyszyt kazdemu

2 nos. Korzystanie 2 niej mo tez swoja etykiste,
Przed wazng rozmowa/spotkaniem wylgez

i schowa teleton lub ustow w nim opcje
Jcicho”. Niespodziewony dzwonek robi
bordzo #le wrazenie. Mie treyrmaj kamarki

w reku podczas rozmowy | nie sprawdze), od
kogo przyszedt sms — Twd| rezmowea moze
poczut sie lekcewazony, ledli musisz odebraé
telefon (bo dzwoni Two| szef lub wiesz,

e to woing sprawa), przeprod | zopytaj, czy
moiesz odebrac oroz podoj vzasodnienie
dlacrego. Rozmowe skréd do minimum

| uméw sig, ze oddzwonisz po spotkaniu.

W trolcie wazrych spotkon lub zebron nie
patrz nieustannie w ekran kamdrki | nie czytaj
ani mie wysylaj smsow. Pamietaj, ze joko
uczestnik/uczestniczka [stuchacz/stuchaczkal
zebronia, robisz falalne wrozenie, stukajge

w klawisze telelonu.

2 Mowa ciata. Ciolo mdwi i 1o
znacznie wigce] niz stowa. Tylke 7%
informocii phynaeych od ludzi crerpiemy za
stéw, 3B% wnioskujemy z fonu glosu | oz
55% 2 mowy ciolo. Co zotern widoé,
stychot | czuc”?

= Co czu€? Czy Zopach potu, coy zbyt
dutq iloée perfum lub wody kolonskiej2 Obu
takich przypodkow racze| unikaj. Pomigtal,
2eby regularnie zmieniac kaszulg | skarpetki.
Czpéc ludzi poci sie bardziej niz inni — jesh
naletysz do tej grupy, posiukoj dobrych
dezodorantéw, Kontroluj swé| zapach z ust -
jedli nie zjodled/os dniadenio, polisz popierosy
lubs rie umyled/od zebdw, mozese wywolad
aefekt Smoka Wowelskiego, o jok wiademo
smoki ziejq preykrym zapochem. tatwo go
zneutrolizowad migtawa gumg do zucia,
dropsami, ptyrem do phukania ust.

—— Co widat? Je:li masz brudne
poznokeie czy odlazi z nich lokier, nie
spodziewn sig dobrego efekiu, Wystarczy
mied ped rekg obeinacz | maly szczoleczke
do rak, o problem enika, Jesh zodbasz o

whosy — bedg umyte i zwigzane lub wymeode-
lowane (czestotliwode wizyt u fryzjero 2olezy
od typu wheséw | pomystu na fryzure),
pomaze Ci fo wywrzed dobre wrozenie. Cay
wiesz, jak wyglgda Twoja twarz? Chiopey
powinni dbaé, by byta ogolona, o driewcey-
ny, by nie robi¢ zbyt mocnego mokijozu,
Wiasnie twarz jest Twojq wizytowkq. Tak
twarzymy nasz wizerunek, czy lego choamy
czy nie. Niedowno w Fundaciji Robinsen
Crusoe odbyly sie worsziaty wizerunku.
Okmzoto sie, te czedé driewczyn to prawdzi-
we ekspertki od maokijoiu. Warto sprawdzi¢,
kto 2 Twojego oloczenio mate Ci pomde lub
doradzic.

NIE TAK

Mowa ciata to rowniei to, jak sie

zachowujemy. Nojcigscie| waine

rozmowy odbywarmy no siedegeo. Aby

wrobi¢ dobre wrozenie:

— Utrzymu| kontakt werokowy

z rozméweq (ale nie swidru|

go warokiem|,

Podaowaj reke w spaséh

zdecydowany (nie no ,Sledzia”
zbyt lekko | niepewnie) ani

nie na drwala” (zbyt mocno

i niezgrabnie),

Siedt wyprostowany/a, lekke

pochylony/a w strone rezméwey.




Usmiechaj sie — pozwdl, aby
mimiko pracowala na Twojg
korzyié; jok méwig, mimike

to lustre duszy,

Nie chowa| rak - ukryte rece
robig zle wrazenie. Ekspresja rgk
dodaoje wyrazistodcl. Mozesz
podkreslat to, co méwisz,

20 pomocq gesiaw rekarmi.
Uwatoj jednak, by nie wytamywod
nerwawo palcéw. Jedli sie
denerwujesz, mozesz trzymad
cod w dlonioch, np. diugopis;
natatnik, ole nie kamdrke.
Siadaj raczej blizej niz dolej
rozrmawey, ale tak by

nie spowodowot jego
dyskomforiu.

Mew spokanie,

ale z przekananiem. Racze|
walnie] i wyrazniej niz bardzo
szybko (wywoluje sig wiedy
wrazenie pospiechu

I nerwowascl).

Trudng rozmowe lub wystgpianie
warto praséwiczyd przed lustrem
albe przed kolegg lub kolezonkg

w3 Mowa stowa. Mo autoprezenta-
cjg wplywa te? to, co mowisz, jakich
uiywasz stow czy argumentaw, Jesh
s;yl«.uasz sie do woinej rozmowy, przygotuj
sobie na kartce jej plan | zréb liste argu-
mantéw. Oezywiscie nie czyloj ich 2 kortki.
Maoiesz sobie zrobié molg éciggowhe ze
stowomi-hostami na somoprzylepnej

karlecice i umiedci¢ jo na swoich dokumen-

toch czy po wewnelrzne] stronie leczki
Aby zrobi¢ dobre wratenie za pomocg
stowa podczos wainego dio Ciebie
spotkaria:

= Nie uzywaj zdrobnien: pienigiki,
bilecik, telefonik - robig zle
wrazenie:

— Lzasadniaj swoje decyzie czy sta-
nawisko, Uzasadnienia praygotuj
wezesnie|.

— Kiedy rozméwea méwi duic

olbo niezbyt klarownie, réb
credciowe podsumowonin
fragmentéw jego wypewledzi,

cayli powtarz sens wypowiedzi
rozmowcy, upewniajqe sig, czy

o to chodzi, np. ,Jesl dobrze
rrozumialem, o prace moge
aplikowot po stozu winnej firmia? ™.
Doceniaj drobne gesty.

Podzigkuj za mozliwosé spotkania,
20 ciekowg sugestie, za cenng rade.
— Zodowoj pytania. Zbieranie
informacii poewoali Ci seybcie
rozpoznod sytuacie | bedzie
objuwem Twego zaungozowania.
Padsumuj spotkanie, czyli upawni|
sie nia koniec, jokie sg wasze
ustalenia | czy druga stroria

je potwierdza.

w2y Autoprezentacja fo sumo
wstystkich opisanych w tym rozdziale
czynnikéw, Pierwsze wrazenie, ubier,
komunikacjo niewerbialno oraz werbalno to
zosodnicze elementy dobrej outoprezentacii,
lecz same w sobie nie gworantujq jeszcze
sukcasu, Muszg do siebie posowot. Kiedy
méwisz, te jestes zachwycony/o propozydiq,
o Twoje cindo okozuje miechecenie i brok
energii, widoé fo jok na dioni.

Jestem

zachwycona
propozyciq




we=3% Dostosuj sig do rozméwcy,
miejsca i czasu. Elementerm outoprezento-
cji jest umiejetnoée dostosowania sie do
rozméwey, Sprawd?, cay chetnie| sluche czy
mawi, Jesli mawi duio, bardsie) stuchay, jesli
racze] shucha, méw wiece]. Dowiedz sig o
migjscu, w kidrym ma sie odbyé wozne dla
Ciebie spotkanie — bedziesz magl/moglo
dopasowad swo| strgj. Jetli mzméwea ma
mato czasu, zoproponu| inny fermin
spotkanio albo zatatw jedng nojwazniejszg
dla Ciebie sprawe. Jedl rezmdwen te
reaguje no bliski kentakt, zwieksz odleghosé
migdzy wami. Obserwu| jege zachowonio

| reaguj no jego sygnoty, daj mu czos do
namystu.

P Y

5¢ swoich atuté

i staboéci. Kozdy 2 nas ma mocne | stabe
strony zwigzane ¢ wizerunkiem. Daj sobie
prawo do chwalenia sig swoimi mocnymi
shronami — oczywiscie elegancko i zgodnie
2 faktami. Méwienie o zalefach czesto
uwozane jest zo brak skromnoéci.

To dyskusyjna teza. Opowiadaj o swaich
sukcesoch | mocnyeh stronach, A jesli
chodzi o slabe strony, to bgds ich
swindom/a i ograniczaj ich skutki,

Rady dotyczqce autoprezentacji:
. Wyréiniaj sie z humu.

Znojdt element, dzigki ktoramu
zostaniesz dobrze zopamietany/a
[Twoje cpakowanie zadziata), unikaj
skrojnosci | krzykliwedci (powoduje
to efekt thego 2opomietania),
Méwimy tu o sytuacjoch oficjalnych.

w2 Dopasuj stroj

do okelicznosci. Oceywiicie inacze|
ubierzesz sie na impreze, mecz,

do kina. Tu decyduije styl grupy
towarzyskiej oraz zdrowy rozsqdek.
Ubitir powinien by funksjonalny
([destosowarny do femperatury

| okolicznodci). Szpilki no stadionie?
Kritkie spodnie na proszonym

obiedzie? Dres wieczorem w klubie czy
na dyskotece? Taki ubidr moze wywolat
komentarze | usmiechy na boku.

wedy Szukaj dobrych przykiadéw.
W Internecie lub w ksiggorni znojdziesz ksigzki
o tym, jok sie ubiera¢. Modne staja sig tei
kursy wizerunku czy mokijozu. Powstat nawet
zawad stylista, polegajgey na deradzoniu
innym, jok sig ubra¢. Najlepszymi stylistomi sq
jednok osoby, kidre, jesli je zopytosz, zyczliwie
Ci podpowiedzg, jok wyglqdosz.

w2y Wymysl swéj wiasny styl.
Stro| wyrata Twojg osobowodé, zatem
daobieraj go tok, aby czué sie dobree i
zgodnie e sobg. Wymysl swéj whasny styl,
dobierz kolory, w kidrych dobrze sie
czujesz, krdj spodni, fason butéw. Pamigtaj,
ze nawel nopisy na - shirtach 50 mfurmaqo-
mia Tobie | Twam stylu.

ety Ciekowe ubrania moies:
znoleit w réznych misjscach, Wiele
miodych cstb, w tym aktorow czy piosenka-
rzy, korzysta ze sklepéw 2 uiywong odrieiq
(second-hondéw), Znojdujg w nich unikalne
ciuchy albo kupuiq te bardzig] zwyczajne po
to, by je przerobié na bordziej doposowane
do ich stylu. Dobrym pomyslem jest tez
wymignianie sig nignoszonymi juz ubraniami
ze znajomymi. Neo | moing whedy
oszezedzié, a wyglgdem mito zoskoczyé.




—> Autodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE no nastepujace pylonio. E—S75¢ = Lade

Cay wiesz, w jokiej syluac]i mozesz pozosta w plocowee
po ukoriczeniu 18. roku zycio?

Cay wiesz, 2 jokie] formy pomacy moiesz skorzystac, opuszczajae
opieke zostepczq redzinng czy instytucjonalng?

Cazy wiesz, jokie musisz spetni¢ warunki, aby uzyska¢ pomoc
w usamadzielnieniu?

Cay wiesz, co fo jest Indywidualny Progrom Usamodzielnienia?

Czy myélated/aé o tym, kto moza byé Twoim opiekunem
vsomodzielnienio?

Czy wiesz, ze Oérodek Pomocy Spotecznej ma zo zodanie
pomidc zapewnit Ci odpowiednie warunki mieszkaniowe?

Cay wiesz, ze jeéli nie ofrzymates/os propozycji mieszkanio,
mozesz zgtosié sie z progbg o pomoc w uiszczaniu oplat
20 wynajem mieszkania?

Czy wiesz, kiedy mozesz ofrzyma¢ wsparcie finansowe z Oérodka
Pomocy Spoleczne|?

Cey wiesz, kim jest pracownik socjalny2

Cazy wiesz, kiedy mozesz nie uzyskaé finansowe| pomacy
w usamodzielnieniu®

Suma krzyzykéw przy cdpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé na temat przepiséw

usamodzielnienia

leili czytasz ten podrecanik, rpewne
przebywales/os albo przebywosz w
placéwee opieki zastepcze] rodzinnej lub
instytucjonalne| Jesl tak, fo znoczy, ze
mozesz liczyt no pomeoc w usamodziel-
nieniu.

Stanowi ona ostatni etap w dziataniach,
majqeych ne celu praygoicwanie Cig do
samodzielnego 2ycio ok, abyé mégh/moglo
osiggngd swéj whasny sukees,

Jesli cheesz praystapic do Indywidualnego
Programu Usamodzielnienia’ (IPU),
najpdinie| na dwa miesigce przed
osiagnieciem pelnoletnodcl musisz
preedstawic w Migjskim O¢rodku Pomocy
Spotecznej (MOPS)/ Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie [PCPR| dane osoby, kidra
zostanie twoim opiekunem usamo-
dzielnienia. Kondydatura to musi zostac
zackceptowana przez kierswnika lub
dyrektors Odrodka Pomocy Spotecz-
nej (OSP). Opiekunem moze by¢ osobo
spozd systemu opiekl zastepezs|, w ktorym
przebywasz, jednok powinno dowaé
gwarancie ,raleiytego wypelnionia swoich
zadan™, co ocenio kierownik OSP. Opigkun
bedzie Ci towarzyszyt przez caly okres
usamedzielnienia, czyli do momentu kiedy
planowany progrom usamadzielnienio
zostanie zrealizowony | opiekun usomedziel-
nienia dokono oceny koncowe] procesu
usamodzielnienio”. Warto, abys miokia do
niego zaufonie. Opiekun usomodzielnienic fo
esoba, ktdra pomaga Ci aplonowod
Indywidualny Program Usamodzielnienia
oroz wspiera w jego realizod. Przez trzy
lata od cpuszczenia przez Ciebie
plactwki mozesz rwnies korzystac z
pomocy specialistéw tam zatrudnionych.

we2v |ndywidualny Program
Usamodzielnienia' (I[P przygoto-
wujesz ¢ opiekunem usamodtzielnienio

nojpdinie) no miesige przed asiggnieciem
petnoletnodar pray wspdlpracy whagciwego
do przyznanio pomocy powiatowego
centrum pomocy rodzinie, Indywidualny
Program Usamodzielnienia dotyczy:

— wspdtdziotanio | wspierania osoby
usomodzielniane] w kontoktach

2 rodzing i érodowiskiem;

uzyskonio wyksstalcenia

godnego r mozliwosciomi |
aspirdciom osoby usumodzieimanai;
uzyskanio kwalifikoci zawodowych;
pomocy w ustaleniu uprawnien

do ubezpieczenia zdrowotnege;
osiedlenia sie asoby
usamadzielnione] w powiecia

innyrm niz miejsce zamieszkania
przed umieszczeniam w placdwee
lub redzinie zastepezej;

pomeocy w uryskaniu odpowiednich
warunkéw mieszkaniowych;
podjecio zatrudnienio;

pomocy w uzyskaniu
praystugujgeych $wiodczen™.

—_—
—_—

To Twa| plan, ktéry prowadzi Cle do
somodziginosci. Kontrakt podpisony
migdzy Tobg o systemem opieki spolecznaj.
laka osoba pedpisujgea umowe ofrzy-
mujesz profity wynikojgce 2 niej, ale rdwniei
zobowigzujesz sig do realizacii warunkéw
programu,

De Indywidualnege Programu
Usamodzielnlenio mozesz
wprowadzié modyfikocie, kiedy
nosigpi zmiona w Twoje]
sytuacii Zyciows|®. Zmiane

mazesz dokanat po kensul-
tacji z opiekunem usamodziel-
nienia, wymaoga ono zofwier-
dzenio przez kisrownika
wlodciwege oragany pemocy
spoleczne)

NINIINTIIZAOWYSN M DIZVIMOEO | YMVid 3IrOW



MOJE PRAWA | OBOWIAZKI W USAMODZIELNIENIU

‘Warto, abyé wiedzial/a, ze po
nhnl'lmnm Tﬁ- rnhu micmm

-.ghﬁm-mhmsdwh
osiemnastymi urodzinami.

O tym czy pozostaniesz w placdwee,
decyduje dyrekior w porozumieniu z
wychowaweq i specjalistomi, po dokonaniu
szczegdtows| analizy Twoje| sytuacii (np.,
czy mosz gdzie zomieszkod), o tokze
dotychczasowege funkcjonowania w
plocdwee.
Motzesz ublegod sie o przyznonie
pomocy .
== pienigine] na kontynuowanie nauki,
— pienigznej na usomodziglnienie,
= g zagospodarawanie
w formie rzecrowe|,
== w uzyskaniu odpowiednich
warunkdw rmieszkaniowych,
w tym w migszkaniu chronionym,
= w uzyskaniu zofrudnienia.

w-l ki Pl"' Y
pieniginej no usumodnelnneme i
kontynuowanie nauki jest:

- wskozonie oplekuno usomodzielnie-

i oraz przedstowienie pisemne|
2gody tej osoby;

= zlozanie Indywidualnego
Programu Usamodzielnienia;

=== zoiene wniccku o przynonie pomacy™;

— przedioienie zodwindczenia
o uzyskiwonych dochadoch
(w tym informacii o rencie rodzinnej,
olimentoch, dochodach 1 prakiyk)
w celu ustalenia, czy spetniosz
kryterium dochodowe'”

— przediozenie potwierdzenia otwarcia

rachunku bankowego w celu
przekazanio drodkéw finansowych;

= przediozenie dowodu osobistego

w celu werylikacji tozsamaic

. ) 2 rdnlch

Pomoc w uzysk h
warunkéw m!enkunlowytll !
polega na:

= Umotliwieniu zomieszkania w

mieszkaniu chronionym przez
okraélony czos. Osobe usamodziel-
nigna ma obowigiek ponoszenia
ceedciowych kosztdw utrzymania
mieszkania chronionego (10%).

MW uzosodnianych przypudkﬂ:h
storosta moze jg zwolnid

2 ponoszenia oplot™'?.

Calkowitym lub czedciowym pekryciu
kosatow zwigzonych z wynajmem
pokoju,

Ulatwieniu uzyskania mieszkania
z zosabow gminy (poparcie
wniosku o przydziat mieszkania),
Petnoletni wychowanek po
uzyskaniu petnoletnodel powinien
tloiy¢ wniosek o przydzial loknly
kwaterunkowego w wydziale
lokalowym Urzedu Miosto lub
Urzedu Gminy w planowornym
miejscu osiedlenia.

Umozliwieniv na czas trwanio
nauki zomieszkania

w bursie lub infernacie.
Catkawitym lub czgsciowym
pokryciu wydotkéw zwigranych

2 zarnieszkaniem osoby
usomodzielnioigee) sie,
studiujgee] w szkole wyisze].



Warlo wiedzied, is pomoc pieniging na
kontynuewanie nauki jest prayznawana ,na
czos trwania roku szkalnego (01.09-31.08)
i roku okademickiego (01,10-30.09)"7

do czasu jej ukonczenia, ,nie diuzej niz do

Pienigdze na usamedzielnienie
poza okreslonymi przypadkami [np. prey-

znanie mieszkania) przyznawane sq po

zakoficzeniu navki, o wiec w momencie
mlat:ﬁaeﬂo proyznawanio $wiadczen

ukaficzenio przez osobe usamadzielnioj

awigzanych z kontynuacig nouki, Aby

sig 25 lat""". Dodatkowym ke
prayzoonio pomeacy pienigine] na kontynuo-
wanie nouki jest
= ckretlenie w Indywidualnym
Programie Usamodzielnienia
planu kentynuowania nauki;
= przediozenie na poczgtku kaidego
semestru zodwindczenia stwierdzajg-
cego kontynuowanie nauki.

Jesli zas ukoficzyles/as studia pierwsze-
go stopnia | zostales/as przyjety/a w tym
samym roku na studia drugiege stopnia,
pomoc pienigzna na kontynuowanie nouki
przystuguie Ci do 30 wrzeénia'’,

l«lh otrzymasz nm«rpiml#mi

ki'®

przypacibach

== kiedy szkolo jest nieadplotna
| jednoczeénie zapewnia nieodpéoME
utrzy ie: infernat | wytywienie;

== gdy bez uzosadnionych powodéw
trzykrotnie amienited/os szkole no tym
samym poziomie ksztateania
{np. cewarly roz zoczynosz nouke
w liceum, szkole zawodowei).
Do sceny tego, czy imieniled/os
szkolg bez woinego powodu,
waing jest opinia opiekuna
usamodzielnienio oroz wykazanie,
ie amiany szkoly nie moina
racjonalnie uzosodnié.

vzyskad pomoc na usamodzielnienie, nie
moiesz mied dochoddw preekroczojgeych
okredlong kwote™. Ta kwota fo kryterium
dochadowe. Aby uzyskad pomoc pieniging
na usamodzielnienie, musisz wykazad w
IPU, na co spoiytkujesz le kwole,
Przysluguje Ci ong, gdy:
== umieszczenie w plocdwee lub
rodzinie wstepcze] nastapito
na mocy arzeczenia sqdu’’;
— przebywoles/as w placéwee
lub rodzinie zostepcze] co najmniej
rok®;
— jestes zdolny/a du samodzielnej
egzystencii™;
—= spelniosz kryleria dochodowe™;
== przystapites/os do realizacii IPU,

Pomoc na za . nie w
formie rzeczowej preystuguie Ci, jesli
spetniosz wszystkie wymogi ustawy o pemo-
cy spoteceniej. Moiesz jg preeznoceyd no:
— ,materiaty niezbedne do
preeprowadzenio remontu
| wyposatenio mieszkonio;
— nigzhadne urigdzenio domowe;
= pomoce navkowe;
= sprzet rehabilitacyiny
== sprzgt, kidry moze postuzyé
do padiecia ratrudnienia"®,
Zakupy pomoze Ci zrealizowad opiekun
usamodzielnienia lub pracownik socjaliy,
Kazdy zokup musisz potwierdzié wystawiong
przez sklep fokturg,




O tg farmg pomocy warto ubiegad sig po uzyskaniu mieszkania.
Wario, zebys wiedzial/o, gdzie sklada sie wnieski o kenkretny rodzaj

pomocy. | tak:

Whniosek o przyznanie
pomocy pienigzne| na
usamedzielnienie,
zagospodarowanie

w formie rzeczowe] i
kontynuowarie nauki®

Tt

w filii MOPS-u/PCPR-u, w rejonie
kiére| znajduje sig miejsce Twojego
zamieszkanio (pobyltu, a nie

zameld i) po of

placéwki (jesli zomieszkasz w mieszkaniu
chrenionym, o pomoc zgloszosz sig
wrejonie usytuowania mieszkaniol.

Whiosek o mieszkanie: ‘*—’1
Whiosek o pomoc ‘#

w urzedzie miosto, znojdujgeym sig
w dzielnicy, w kidre] byles/aé
ostatnio zameldowany/a.

Jedli zmienisz miejsce ieszkania, musisz
poinformowat o tym procownike socjolne-
ge. Udzieli Ci on informacii, czy nadal
pozostajesz pod jego opiekg, Kazda filio
MOPS-u/PCPR-u i kaidy pracownik
socjolny posiodo swij rejon dziolonio.

Wysokos¢ pomocy finansowej ' jest
#réinicowana. Zoledy od:

= rodzoju plocéwki opieki
10stepczej, w kidre|
przebywates/as;

crasu przebywanio w niej;

Twoiej obecnej sytuacii
finonsowei, cayli tego, czy
spefniosz kryterio dochodowe™;
o w preypodku pemocy na
ragospodarowanie fokze od fego,
c2y jestes psobg pelnosprowng
czy posiadasz orzeczenie

o umiarkawanym stopniu
nigpelnosprawnosci™.

tam, gdzie mieszkasz obecnie.

Sprawd, joka kwota Ci przystuguje. Zapyta|
o to pracownika sacjalnege, apiekuna
usamodzielnienio lub sprowdi w Intemecie.

Mm nie otrzymaé pomocy

j na izielnieni
i pomcy plmtqtnui
Imnt,rmmte nauki, jesli
pojowi sie przypuszczenie,
e pienigdze zostang wykorzystane
niszgodnie z celem;
z wiosne| winy strocited/os proce
i nie poszukujesz nowaij;
przed esiggnigciem petnoletnodel
opuscited/ad samowolnie
plocdwke opieki 2ostepczej,
w ktére| przebywales/os;
rostated/ad skazany/o prawomocrym
wyrokiem za popetnions '
przestepstwo 2 winy umysine,
Masz prawa odwolat sie od decyz|i
odmowy prayznanio pomacy.




Maten mieé :qwlmnq pomoc iokie formy pomocy sq dostepne w Twojej
 na gminie.
ina lmnlmawunh nauki, jesli:
—  wystqpity szczegdlne okelicznodci
2wigzane 7 tokiem nauki, stanem
2drowio lub zdorzeniem losowym
dotyczgeym osoby usamodzielnione);
—= nastgpito przerwe w kontynuowaniv
nauki preez osobe usomodaielniong

w okresie miedzy ukoniczaniem Do Twoich obowigzkéw nalezy”
preez nig szkoly nizszego stopnia — uczgszcranie do szkoty lub no
a rozpocteciem nouki w szkole uezelnie oroz uzyskanie
wyzszeqo stopnia; wyksztatcenia zgodnego z Twaimi
== stwierdzi sie marnotrawienie zdolnosciami | ospiracjami;
przyznane pumocy, = w przypodku nouki w sysfemie
- osoba nie realizuj wieczorowym lub zaocznym:
programu usamodzielnienio; dokladanie starar, aby podige
— przeciwko osobie usomodzielniane ratrudnienie;
wszczeto postepowanie karne — uczestnictwo w programach lub
o przestepstwo scigane z oskorienia wjeciach dla mhdzmxy, ktdire
‘publicznego, do crosu prowomocnego lg no uzysk dodatkewych
zakoriczenio pusfqpnwunlo"‘“. kwu!rh‘hrctl lub zotrudnienia;
== utrzymywonie kontoktu 1 stolej
Zawieszenie pomacy moze nostapié na wspoltpracy z opiekunem
okres nie diuzszy niz rok™. W przypodku usamodzielnienia | pracownikiem
zowieszenio pomocy”’ wraz 2 oplekunem socjalnym;
usamodzielnienia wpisujesz w Indywidual- — infarmowanie procownika sacjalnego
nym Programie Usomodzielnienia przyczyny o zmianie wysokodci dochodbw lub
zawieszenia | plan, jok priezwycietyd problemach szkolnych, w wyniku
trudnogci. Nowe wpisy wymagaiq zatwier ktérych bgdziesz powtdrzoi/a dony
dzenia prze: kisrownike powiclowego elop nouki.

cenfrum pomocy rodzinie. Jezeli po roku

preyezyny™ rawieszenio nis ustgpig, pomoc Opiekun usamoedzielnionia

nie bedzie udzielono. pnwlrﬂnn"“
rapoznad sie z Twojg dokumentacig.
idrogg zyciowg;

= oprocowywot z Tobg
Indywidualny Programu
Usamodzielnienia;

- greniot realizocje IPU oroz
jego modyfikowanie;

—  wepolpracowod z Twoiq rodzing,
rodowiskiem lokalnym, zwloszczo

Pomoc w uzyskaniu zatrudnienia * e szkodg i gming;

to mobilizacjo, obyé xdobyl/o kwalifikoce, == opiniowaé wnioski o pomoc
uzyskol/o wyksztafcenie zgodne = Twaimi pieniging na usamodzielniznia
mozliwosciomi | dgzeniami. | o pomec pieniging na

Spyioj swojego pracownika socjalnego, kontynuowanie noukl.




Pewnie wydaje C
poznie), stoje przed takiem koniec
Mie jestes sam/a. Masz do wyboru

omplikowane. Pamigta jednak, ze wiele oséb, predze| czy
Inienio sie. Toko jest kole| rzeczy

rm pomocy. O ile tylko zechcesz

z nich skorzystad

Naojezesciej zadawane pytania:

MOJE PRAWA | OBOWIAZKI W USAMODZIELNIENIU

Nie.
Dlatego warto
tui po vkoncze-
niu 18. roku ycia
zalozyé konto

osobiste
w banku,

Poszlom do pracowniko socjolne-
goz py'luniem, czy moge ublegué

5|g o dofi do wynaoj
kania. Uslyszatam jednak,

ie przepisy te sq tylke na pismie,

tzn. nie moge sie ubiegaé o takie

dofinansowanie.

Co moge zrobié w tej sytuaciji?

Moina pewisdzied wszystko, frudniej
iednak vzasadnié takg wypowied:

w formie urzedowel. Jesli trudne Ci
rezmawiad z urzednikiem, Twoje argu-
menty sq niezrozumiate, nopisz pismo,
powolujge sie na kenkretne przepisy
prawne, w tym przypadku no Razpo-
regdzenie Ministra Polityki Spoteczne;

z dnia 23 grudnio 2004 roku w sprowie
udzielonia pemocy na usamodzielnienie,
kontynuawanie nouki oroz zogo
spadarowanie [Dz.l, 2 2005 1.,

nr 6, poz. 45, § 7, ust. 1, pkt &, ppkt bj,
ktare zobowigzuje Ofrodek Pomacy
Spolecznej do pomocy w uzyskaniu
odpowiednich warunkéw mieszkanio
wych, w szczegélneicl priez catkowile
lub czesciowe pakrycie wydatkaw
zwigzanych z wynajmem pokaju”
Zostaw oryginal w urzedzie | poproé

o potwierdzenie zlozenia pisma

na kopli. Urzgd ma 14 dni na
udzielenie odpowiedzi. Pamietal,

e rawsze w fakie| sytuacji moiesz

poprosic o pomoc opiekuna usamo-
dzielnienia,
konsultanto
2 wehikuly
lub opiekuna
z placewki,
w ktarej
przebywasz




L]
—> Autodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepuigee pytania. E——3¢ = Lot

Czy wiesz, na jokich zasadach i w jakich sytuacjach moze
by¢ publikowany Twé| wizerunek (np. zdjgcie)?
|

Cazy wiesz, gdzie mozesz znolezt informacie dotyczqee
organizacii, ktare mogg Ci udzieli¢ bezplotne| pomocy prawnej?

Czy wiesz, ze jesli posiadosz paragen zakupu lub fakture VAT,
sklep powinien przyjqé Twojqg reklamaocje?

Czy wiesz, e jesli w sklepie zokupite$/os towar przeferminowany,
masz prawo do lego, aby uzyskaé zwrot gotéwki2

}——

Cazy wiesz, 2e jesli w jedzeniu zaméwionym w restauracii
znajdziesz jokieé niespodzianki, masz prawo do zwrotu gotdwki

Czy wiesz, ile musisz mieé lat, zeby uzyskaé prowo jozdy?
Czy wiesz, ile musisz mie¢ lot, aby méc wstgpié w zwigzek
matiefski?
Czy wiesz, te w szpitolu lekarz powinien poinformowaé Cigbie
lub Twoich opiekunéw o badaniach, jokie planuje zlecié2
e

Cazy wiesz, ze policjant, ktéry chee Cig legitymowat, powinien

pokazo¢ odznake?

Czy masz obowigzek wpusci¢ policjanta po godzinie 22
do swojego mieszkania?
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Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twé| wynik.
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ABC czyli co warto wiedzieé na temat
praw i obowiqzkéw obywatelskich

To, co za chwile preeczytasz, moze okazad sie
dlo Ciebie bordeo wazne. Worto znot swoje
pravia | abowigeki po to, aby zapewnié sobie
achrong oroz unikat kiopotdw.

w3y Prawa Czlowieka to pierwsze
i nadrzedne prawa kazdego z nos.

Fakt, ie jestet criowiekiem, jest wystarcza-
jgeym powedem dochodzenia roszezen
wynikajgeych z tychie prow. Zadna
czynnosé prawna, a nawet zadne
przestepstwo, nie moie zniszczyd tych prow.
Do ochrany przestrzegania Praw Czlowieka
zostol powotony w 1998 roku Europejski
Trybunat Praw Czlowiel

w Strasburgu’. Trybunal orzeka

w sprowoch praw crtowieka ropisonych
w Europejskiej Konwencji

o Ochronie Praw Czlowieka

i Podstawowych Wolnosci Joka %)

obywatel Polski mozesz odwolat sig

do Europejskiego Trybunalu Prow
Cztowieka w Strosburgu, jedll wezednig]
wykarzystosz mozliwedc praystugujgee Ci
przed sgdami w Polsce. Informacie o tym,
jokie mosz moziwosci w wyegzekwawaniu
swoich prow, moiesz uzyskod od prownika,

w—iy Prawo w panstwie Polskim.
Kaotda grupa potrzebuje norm | zosod. Tak
fez jest ze wspalnotg, kiérg jest panstwo,
Zbiér najwoimiejszyeh prow obowigzujgeych
w parnistwie stanowi konstytucja®, Wezystkie

inne prawa, na prayklad ustanawione przez
parlament lub raqd, muszq by¢ 2 nig zgodne.
Konstytucja® gwarantuje prawa i walnosci
obywatelskie, okredlo wzajemne stosunki
migdey whadzy ustowadoweeg, wykonowezg
| sqdowniczg, decyduie o ksziolcie |
sposobie powelywania najwainigjszych
instytucii parnstwowych, takich jok Sejm,
Senat, Prezydent | Rada Ministréw, ma
bezposredni wphyw na kszialt systemu
sgdownictwa, samorzgdu terytorialnego |
organdw kontrali panstwowej. Obecna
Konstylucja Rzeczpospolite] Polskie|® weszla
wiycie 17 paidziernika 1997 r.

Obywatelem stajes: sie z chwily
narodzin, dzieki temu zyskujesz podmioto-
wose prawng. Jui wowezas podlegosz
priepisom prawa, Woine jest to, zebys
miokfe tego $windomodd. Tweje done
osobowe sq chronione i przystuguigq Ci
okredlone uprownienio. Warlo, abyé je
znotia. Do achrony praw wszystkich
obywoteli, riwniez | Twoich, 2ostalo
powolana instytucia Rzecznika Prow
Obywatelskich (www.rpo.gov,pl).

me luris M.cmdmmwis.pi,

f Mﬂm Prawnych — www.fupp.org.pl,
Zwiqzku Biur Porad Obywatelskich
-wwwthm.mg pl/page/pl/co_ mbi_bpdgdna nas_: mukm:
Rzecznika Praw Obywatelskich —

LA r-c. Y
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w—iy Dowéd osobisty jest
dokumentem stwierdzojgeym Twojg
tozsamoc, poswiadczajgoym obywatelstwo
polskie oraz uprawniajgcym Cie do
przekraczania gronic panstw czlonkowskich
Unii Europejskiej (Austrii, Belgii, Butgarii,
Cypru, Crech, Danii, Estonii, Finlandii,
Francii, Grecji, Hiszpanii, Holondii, Iandi,
Litwy, Luksemburgo, totwy, Mally, Niemiac,
Portugalii, Rumunii, Stowenii, Szwecii,
Stowaci, Wegier, Whoch | Wielkiej Brytanii)
oraz panistw Europejskiego Obszans
Gospodarczego nienaleigeych do Unii
Europejskiej (Islondii, Lichtensteinu, Norwegii)
i Konfederocji Szwajcarskiej.

Mieszkijge w Polsce, po ukaonczeniu 18.
roki zycia masz obowigzek posiodué
dowéd osobisty”. lstnieje jednak mozliwoéd
ofrzymanio go jut wezedniej, czyli po
ukanczeniu 15, roky iyeio®, w sytuocl, gdy
muosz podpisang umowe o prace |ub nie
migszkasz wspdlnie z osobomi, pod ktdrych
wlodzg rodzicielskg lub opiekg sig znajdu-
jesz. Dokument taki jest wozny przez 5 lot
od daty wydonia'.

Za wyrobienie dewodu nie trzeba ptacie,
ale trzebo czekoe na niege pewien czos,
Posiodojqc dowdd wydany po 15. roku
#yrio, mozasz, zoroz po vkonczeniu 18 lat,
zatoiye konto w banku. Do otrzymania
dowodu osobistego nie jest konieczne
rameldowanie’!

—ly Paszport’ uprownio
do przekraczanio granicy | pobyty zo gronicg
omz poswiodezo obywotelstwo polskie,

a takze fozsamost osoby
postugujgee; sig tym
dokumentem. Musisz
go posiadaé, jesli
jedziesz do krajow
Unii Europejskiaj
w celach
zarobkawych
Paszport jest takze
niezbedny w praypadku
meldurku o granicy, zokupu
nieruchomosid albo zatatwienia
innych spraw urzedowych. Paszporty sq
réwniez potrzebne w przypodku podrézy do
krajtw spoza Unii Europejskie).

w3y Prawa dziecka. el jested
niepetnolatni/a warte, abyé wiedzial/a,
e joko drziecko masz siczegdlny rodzaj
praw. Gwarcntuje Ci je Konwencjo Praw
Dziecka™. Na stroiy tych prow stoi
Rzecznik Praw Dziecka'®; z kfdrym mozesz
sie skontoklowot 20 pomocy bezploine
infolinii (0 800 12 12 12] lub strony

infernetowe] (www.brpd.gov.pl).

w2 Przemoc

FNISTILVMAEO INZVIMOEO | YMY. 3Irow

Nikt nie mo prawa bi¢ Cig, ponizaé, zmuszad
do zachowan seksualnych, no kidre nie masz
ochoty. Réwniez Ty nie masz prowa fok
pastepawad wober innych. Jegli jested nsobg
dodwindczojgon praemecy lub sprawen takich
rochownn, potrzebujesz pomocy. Moizesz jg
uzyskod pod berplatym numerem felefonu:
116 111 lub piszqc moll do poradni prownej
w Ogalnopolskim Pogotowiu dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Miebieska Linia”

(pogotowie@niebieskalinio.pl).
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w2y Konsumentem stajesz sie, (edli
nabywasz produkt lub ustuge. Mosz wowczos
zagwarantowane prawo bezpieczenstwa,
klérege przestrzegoniu stuig kontrole
Panstwowej Inspekeji 5¢nliaruel (Sc-

pidu) * bod: Panst
Handlowej . Masz rowniez pruwu do
dostepu do infermacji - warto 2noé warunki
spreedozy | gwarandi, byl poirformowanym/g
o niebezpisczenstwach, utyskad doklodne
informacie o kupowanym preedmiocie. Jegh
masz poczucie, ie Twoje prawe joko
konsumenta zostalo r_h:ln'u:lne, MOZes?
skontoktowod sie z Urzedem Ochrony
Konkurenciji i Konsumentéw | kiory
ma swoje prredstawicielstwa w kaidym
wajewddztwie.

I

Pacjent tv asobo, karzystajgea
2 ushug stuzby zdrowia. Przystuguig mu prawa
rawarte w Karcie Prow Pacjenta’™. Werad rich
moing wymienic:

— prawe do natychmicstowej pomocy
medyczne| w 2oklodoch opieki
rdrowoine], re wegledu no 2ogrotenie
2drowia lub tycia pocjenta’;
prawo do intymnoéci | poszanowanio
godnosc osobiste| w czasie udzielanio
swiadczen adrowotnych™;
= prawo (pocjenta

lub jege
przedstowicielo
ustowowego)
do uzyskonia
praystepne|
informoci od lekarz o: stanie
2drowia, proponowanych metadach
dingnostycenych, dojgeoych sie
przew|dziec nostepstwach,
wynikach leczenia, rokowaniv’';

— prawo do wyrozania zgody na
przeprowodzenie badonio lub
udzielenia innych éwiadczen
zdrowotnych po vzyskaniv od lekorzo
odpowiednie| informaci™,

Kaida instylucjo medyczno ma Rzecznika
Praw Pacjenta, rownier Maradowy
Fundusz Zdrowio. Maiesz sie do niego
ewriieit, jedli boisz sie stronniczosci w
plocowee, 2 ktdre| ustug korzystated/os.

w3 Obowiqzki obywatelskie .
Kanstytucja naktada rig Clebie obowigzki,
do ktdrych moino zoliczye:

wigrnost Rzacaypospolite] Polskie] oraz
troske o dobro wspéine, przestrzeganie
prawn Rzeczypospolitej Polskiej,
poneszenie cieiardw | $wiadczen
publicznych, w tym podathkaw,
okreslonych w ustawie,

obrone Ojczyzny,

dbatosé o stan naturalnege rodewiska,
o tokia ponoszenie odpowiedziolnosc
z0 jege zogroianie | niszczenie.

Wydajq sie bardzo winiosle, jednak nalety
renlizowod je no co dzied, no preyklod przes:
reetelng opieke nod swaimi deiedml,

—

— stanowonie godnodc drugiego
czlowieka,

- szanowonie zasod wipdliycio

spotecznego (np. ciszo nocnal,
w—— dbonie o 2wierzg, kidrym
adecydowalismy sig 2nopiekowad.,
Pamighaj, ie znajomeode swaich
prow | obowigzkéw zopewnio
Ci pewnosit i bezpieczedstwe
w granicach, za jokie som/o
odpowiadosz. Niemojomosd
prowa nie zwalnia Cie
2 jego przestrzegonia
i adpowiedzialnoée 2o jego
ztamonie,



ey Stuiby mundurowe povolane
s do wypelnianio kankretnych zodan i dziotojg
na podstawie okreslonych procedur. Shuzby te
[jok sama nozwa wskazuje) 2wykle chorakiery-
2ujg sig jednolitym, sformalrowarym ubiorem
—mundurem. Driclojg w oparciv o rozkazy, o
nie polecenio stutbowe.

Strai Pokarna powolono jest .do walki
1 potarami, kleskomi dywiolowymi | inngmi
miejscowymi zagrozemami™ . Mozemy
zatem wezwad pomaoc przy gaszeniu
pozary, przy powodz, jak
i likwidacji gniazda os

i szarszeni. Numer da
straiy pozarmne| to: 998

[z teletonu stacjerarnego)
lub 112 (2 telefonu
kamdrkowego).

pOLICIA
CTRAL
pozZARNA-
Stroz Ochrony Kolei'” £
dba o ochrone 2ycia ST‘:'JZ
i zdrowia ludzi oraz mienio,
jok rawnie: o przestrzega-
nie przepisow
porzgdkowych na obszarze

bezposredniego: sity fizyczne,
miotaczo gozowego, palki stuzbowe),

kajdanek | psa stuzbowego.

Policja jest formaciq ,shuzgeg spolacze-
stwu i preeznaczong do echrony
berpieczenstwa ludzi oroz do utrzymywania
bezpieczenstwa i porzgdku publicznego”™.
Policianci majg prawa miin. do:

— legityrmowanio oséb w celu ustalenio
ich tozsamosa"™. Poliant nie moze
jednak legitymowad bez uzosodnienia.
Zowsze musi podad prayozyne,
np. kantrcla drogowa,
podobiefistwo do poszuki-
wanego (jezeli policjont
stwierdzi, ze legitymowano
osoba nie jes poszukivwa-
nym przestepcn, prieproszo
i odchodzi, jeteli ckobe sie
pedejrzona o dokonanie
przestepstwa, policiont jg
zatrzymuje, musi jednok
podoé preyczyne zatrzyma-
nia 1 wyjodni¢ preystugujgee
prawa), picie alkaholu w

M

kolejowym, w pociggach ] 3 miejscach publicznych,
i innych pojozdach LTELE‘:O;JEGU zachowanie famigea
szynowych, FU“ porzgdek spoteczny itp.

Ma prowo do®;

—  lagitymowonio oséb podeirzanych

o popelnienis prrestepstwa lub

wykroczenio, tez swiadkdw takich

rdurzen, w celu ustalenia ich

foisamosci;

zatrzymywanio w celu niezwlocznago

doprowadzaonia do najblizsze

jednostki Palicji oséb, co do kiarych

zachodzi uzasadniona potrzeba

podiecio dalszych czynnodci

wyjnénioiqeyeh, wykroczajgeych

poza uprawnienia Stroly

Oxchrony Kolsi;

= noklodonio greywien w formie
maondaty karmego, np. za palenie
no perorie;

= stospwania éradkdw przymusu

Palicionei, przystepujgcy do
czynnodcl legitymowania,
mojg ohowigzek okozoé legitymocie
stutbowg w toki sposab, oby mintere-
sowany miot motliwede odceytad

i zonotowad numer i organ, kidry
wydat legitymacie, araz nazwisko
policianta"*". Nieumundurawany
policiant™ zobewigzany jest na
tgdanie chywotelo okozod
legitymacje stuzbowg lub znok
idantyfikocyjry;

w2atrzymywania oséb stwarzajgeych
w sposob oczywisty bezpasrednie
ragrotenie dio #ycia lub edrowio
ludzkiego, o takie dlo mienia” ¥

[rp. biegajgeyeh 2 nozem po parku
czy probu|goych dokonaé kradziezy

w sklepia). Policjo moie zofreymat
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dang osobe na 48 godzin tylke wiedy,
gdy .istnieje vzosadnione

przy zanie, ze popeltnila cna
przestepstwo*. , Zatrzymony ma
prawo do natychmiastowe| informacji
o przyczynoch swego zalrzymanio,

o preyshuguigeyech mu prawach, muin,
prawie zoienia zazalenio do sqdu

cry powiodomienia najblizszych.

el w ciggu 48 godzin policia nie
przedstawi zatrzymonemu konkretrych
zarzutdw lub postorowienia sqdu o
aresziowaniu, musi zwolnié
zafrzymanege™;

— | przeszukiwania oséh | pomieszczen
|edli zachodzi podejrzenie, #e znajduig
siet tam poszukiwane rzeczy lub osoby;

w—  dokonywania kontroli asabistej,

a tokie praeglgdonio zowartadc
bagaty i sprowdzonia fadunku

w portach | no dworcoch oroz

w grodkoch transportu lgdowego,
powietrinego | wodnego, w razie
sinienid uzasodrionego podeirzenia
popetnienio czynu zabronicnego ped
grozbg kary™™, np. przamytu

lub posindonia narkatykéw.
Podejrzenie popelnienio przestepstwa
musi mie¢ jadnok oparcie w jokichd
dowodoch, dokumentach, Musag
one wikezywod rie lylko na sam fokt
przestepstwo, ole fokie no o, e
whaénie konkretna osoba moze byd
26 nie odpowledzialno. Policianci w
foku wykonywania czynnosci
stuzbowych majg obowigzek respekto-
wanio godneséc ludzkie| oraz
przestrzegania | ochrony praw
czlowieko®

w34

Aby ogroniczye kontakty z Policiq, nolezy
unikat zochowor prawekacy|mych.
W prezypadkach zoistrienia ckolicznodei,
mogreych wskazywod no popelnienie
preestepstwo lub wykroczenia, nalezy
skontoklowad sie z pogotowiemn policyjrym
numer to %97 (z telefonu stacjonarnego)
lub 112 [z telefony komarkoweno).

Dzwoniqc pod ten numer, mozesz

uzyskoé pomoe | rady. Zodzwon, jedh:

dostrzegles zaniedbonio

w dziataniach Policji,

—  jested niezodowolony z reakeji Poligi
na zgloszenie wymagajgee inferwenci,

— moszzastrzezenio do sposobu preyjecia

zowindomienia o preestepstwie

lub wykroczeniu,

Twaim zdaniem palicjant nienalezycie

wykonywal zadario stuzbowe bad:
naruszyl prowerzgdnosé | Twoje prawa,
w— rhicesz preskozod informade dotyczgeg

dzialort lub powiqzor przestepezych
policjorttw bgdé procownikew
Policji™",

MNumer ten najszybdie| znajdziesz, wplsujge w
wyszukiwarke infernatowg skrét: KPP lub
KWP oraz nazwe konkretne] miejscowasci.
Dawonige, powiedz, joki masz problem —
wéwczas Uzyskasz pomoc,

Stroi Miejska jest powolona ,do ochrany
porzgdku publicznego na terenie gminy™®,
Do jej uprownien nalesg m.in.:

—  motliwodé legitymowonio™;
mazliwoie rewidowania osaby
podejrzane| oraz sprowdzenie jej
bagai". Jesli wostanie zatreymana
osoba zakfdcajgeq porzadek,
straznicy mogg sprowdzié, czy nie ma
niebezpiecznych przadmiotéw, np.
nozo czy gazy;

doprowadzania abywateli da izhy
wylrzedwien lub mieszkon'';
moiliwedd uiywanio elekirycanych
poralizotoréw'?.

Strai miejska powinna wykonywad swoje
zadania 2 poszanowaniem godnasci | praw
obywateli**.



W przypadku sytuacjl zaklécenia spokoju |
porzgdku w miescoch publicnych nolezy
skontaktowat sie ze strazq miejskq, dzwonige
pod bezplatny numer telefonu - 986

celnego Wspdlnoty Europejskigj, w tym
zgodnosci 2 prowem preywozu | wywozu
towardw z okreslonego obszoru. W zwigzku
z faktem, ze Polska jest czfonkiem Unii
Eurcpeijskiej, organ celny jest uprawniony

WGzﬂ., abys wmﬁh' ze mbv do wykonywonin wszelkich czynnosci
w stanie M swoirn | kontroli celrej, ktare uznia 2o stosowne
zachowaniem dajq. M ' wedhug preeplsdw prowa celnego, Kontrola
ﬁh ?ﬂm]ﬁ W mm pub"m moze sig Odhyw{JC i L‘ll.(d\"l'll migjscu
luhwznh‘adzhpraqr, zagrazajge tnajdujgeym sie na ferytorium RP, a nowel —

uhb lub innym osobem, mogq :amt

jezeli umowy migdzynorodowe na o

do

mkhdu opieki zdrowotnej nlho
do miejsca zamieszkania lub pobytu*’,

Stuiba Celna'' 1ostato powstana, oby
zapewni¢ ochrong i bezpieczedstwo obszaru

porwalajg — poza nim™*. ,Ponadto organ
celny w kaidym czosie moze podejmowad
czynnosci z zakresu kontroli celnej wobec
towaru najdujgcego sie na terytorium
kraju. Kontroll dokanuje sie w celu ustale-
nig, czy towar zostal wprowadzony na
obszar celny Wspdlnaty, rgodnie 2 przepiso-
mi prawa™*

wyltrz

Najczesciej zadawane pytania:

Czy ochraniarz
moze mnie

wylegitymowaé?

Ochroniarz, w sy}uﬂql klsd\r 1sfn|a|n pndain.lmm
dokonania ezy i jz preyigtymi
zasadomi (np. kiedy delIus pmby c:pusz(zsnln sklepu
czujnik wydaje. dimqk]. mom nas zumynmd Nie ma
jednok pr C nas,

rowaé udania qu na zaplecze plnM (chyhu ze 7a
naszq zgodq, ktérej nie musimy wyrazic). Wszystkie
takie dziatania winny byé prowadzone przez funkejo-
nariuszy policji, ktorych zoangazowanio w interwencie
mozesz sie domagad. Jedli jednak stajesz sie obiektem
zainteresowania echrony (np. gdy przechodzisz przez
bramke w sklepie i uruchamia sie sygnal alarmowy),
moie wystarczy poszukad przyczyny klopotliwej sytuacii
(o sq nig czesto np. ksigiki do nauki jezykéw ebeych,

ktore, mimo odbezpieczenia, pikajg ze wzgledu no
paski magnetyczne).
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Nie masz tokiego obowigzku. Staroj sie
!edn'ul( unika¢ zachowan ucigzliwych dia
innych, a tym samym bedziesz chronil/a
siebie przed niespodziewanymi gosémi.

Co jest podstawg
reklamacji i czy skladajge
reklamacjg moge prosic

o zwrot pieniedzy?

Podstawy reklamacii jest paragon fiskalny lub faktura
VAT. Joko zodostuczynienie producent oleruje aozwy-
czaj za pierwszym rozem naprawe produkiu, péinie|
wymiang, zas przy kolejne| reklomacii zwrot pieniedzy.
Jedli sie jednak okaze, e cof nie do sie noprawié,

fo |uZ po pierwsze| wizycie fowor zostanie wymieniony
albo producent zwréci nam pienigdze.




—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujqee pytania. @x = Lok

Cazy korzystasz z poczty elektronicznei (masz swo| e-mail)2

Cazy potrofisz wystad komus zdjecie lub tekst joko zotgcanik?

Czy korzystasz z komunikotordw internetowych
(Skype, Godu-Gadu, czat)2

Czy znasz adresy stron internetowych, na kidrych mozesz
przeczytod wiodomosci z kroju i ze dwiata, plotki?

Czy potrafisz znaleié w Internecie reperuar kina albo rozklad
jozdy outobuséw | pociggow?

Czy masz dostep do konta bankowego przez Internet?

Cazy znosz adresy stron internetowych 2 ogloszeniami o proce?
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Czy potrafisz napisa¢ no komputerze | wydrukowaé dokument
tekstowy?

Cay wiesz, jak zrobi¢ zakupy przez Internef?

Czy wiesz, jok chroni¢ kempuler przed wirusami?

Suma krzyzykow przy odpowiedziach TAK to Twaj wynik.

0-3: 4-6: 7-10:

Kamputer i Intarnet Wiesz, te kamputer Komputer | Internet

1o dla Ciebie i Internet to przydotne fo Twoi debrzy znajcimi.
nieznany lgd. norzgdzio. Jedli poznosz Przed ekranem

Zacznij odkrywaé je [eszcze lepiej, i klawioturg czujesz

go jok najszybeie], zobaczysz, jak ulatwisz sig swabodnie.

a zobaczysz, | uprzyjermnisz sobie Tak treymail

ile zyskasz! yciel
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ABC czyli kilka rzeczy, ktére Internet

moze Ci utatwié

wedy  Informacje. W Internecie mozesz
enulet wiadamosa datyczgee najnowszych
wydorzer w kroju | no swiecie. Znojdziesz tez
wigkszodd informaii potreebnych na prayklod
do odrobienio zadanio domowego. Jesli
szukasz procy, w Infernecie mojdziesz strony
poswiecone wylgcenie olertorm pracy.
Wiszystko fo zrobisz, nie wychodzge z domu |
nie wydajge pieniedey na felefony.

vty Zakupy. Przez Inlernet mozesztes
zrobie zakupy. Na specialnych stronach
inernetowych (np. www.allegro.pl) mozesz
kupi¢ kosmetyki, ptyty CD, sprzet RTV, prezenty
gwinrdkowe o nowet buty | ubronig. Zokupy
przez Infermet sq cresio tohsze, poniewad
whasciciel nie musi ponosid kesztow utrzymanio
sklepu | wynogrodeenia spraedowedw, Duie
sieci hondlowe (np. ze spragterm RTV 1 AGD)|
cresio prowodzg sprzedag rwniez w Interne.
cie. Rzsczy kupione przez Internet w dans| sied
s czesto fonsze niz wtradycyinym sklepie.
Zanim kupisz wybrang rzecz przez Internef,
mozesz obejrzed jg w fradycyjnym sklepia.
Zanim zrobisz zakupy przez Internet
rapomno; siez regulomipem sklepu infemetao-
wego. Pamieta], ze podiaas rakupéw prae:
Inferpet przysluguin Gi tokie some prowo (np.
do reklamac] ey rwrotu lowary), jok
podezos zokupdw w tradyey|nym sklepie.

weti Poréwnywarki cen, W Internecie
mozesz tez lalwo pordwnot ceny lego somego
produktu w rdinych sklepach {np. na stronie

www.censo.pl) | wybrod naojfonszy.

vty E-mail. Warto mie¢ praynajmnie|
jeden powainy adres moilowy, aby wysyloé
swole CV. Mail komilkal 3@buzioczek.pl jest
sympatyczny, ale nie webudzi zoufonio u
potencialnego procodawey. Nojlepiej, oby w
adresie mailowym znojdowato sie Twoje imig
i nozwisko (moze byé rozdzielone kropkg), np.
karmilo.marecka@wp.pl.

w2y Rozmowy telefoniczne przez
Internet. Przez Infernet moies: prowadzic
rozmowy telefoniczne. Najpopularmisjszym
programem stuzgeym do takich rozmdw jest
Skype [czytoj: skojp].

Meina go sciggngd o dormo ze strory

www skype.com. Polgczenio miedzy dwiemio
osobami korzystajgeymi ze Skype'o sq
darmowe, o potaczenia ze Skype'n no
numery stacjonarne sq tarsze niz z felefonu

we Internetowe konto w banl
el mosz konto w banku lub cheesz je
zotoiye, rozwai fokie konto, do kidregn
bedziesz miet dostep przez Internet. Taki
dostep do konta jest duio fahszy nit rabienie
praelewdw w bonku. Dzigki internetowemu
rochunkowi bankowemu maolesz robié
przelewy [np, zo mieszkanie), nie wychodzge z
domu

w2 Edycjo tekstu w komputerze.
Dokumenty, pisma | podania napisane na
komputerze | wydrukowane

s cytelnisjsze | wyglgdajg bordziej elegon-
cko niz pisane odrecznie. Nopisanie
dokumentu na kemputerze zajmie Ci fakie
mniej czasu niz pisonie recznie. Najpopular
iejszymi programami do edycjl tekstu sg
Word (program platny, dostepny w pokiecie
Microsoft Office) oruz dormowy Open
Office, ktary mozesz sciggnai ze strony
www.openoffice.pl



Cho¢ Internet jest wspanialym narzedziem komunikacji
i informacji, niesie ze sobq kilka zagrozen:

w2 Ochrona danych oscbowych.
Jedli korzystasz z Internetu zodbo) o te, by
nia podawaé swoich danych osobowych
(imig, nozwisko, adres, adres mailowy, nr
kanta czy nr telefonu) tam, gdzie nie jest o
kanieczne | vzasadnione. Mote adarzyd sie
tok, ze ktos bedzie cheiol wykorzystad Twoje
dane na Twojg niekorzyéd, np. wysylojge do
Ciebie nischcione wiadomosc lub
pedszywajge sie pod Clebie.

w3 Scigganie filméw | muzyki
z Internetu. Sciggonie filméw i muzyki z
Internetu (tzw. piractwo) to rodeo] kradziey,
czyli prrestepstwa. W Internecie sg
destepne strany, 2 ktdrych moina dciqangd
muzyke legalnie | duio tonie| nit kosztuje
phyta CD w sklepie

2% Niel I progra i
Instelowanie i kerzystanie z nielegalnege
oprogromowania (np. kopii oryginalnych
programdw] to réwniei przestepstwo.
Policjo mo prawo sprawdzié, czy oprogra-
mowanie, kidrego uzywasz jest legalne.
Jasli nie, Twéj komputer z calg zawortosciq
zostanie skenfiskowaony.

w2 Uzaleinienie od komputera
i Internetu. Zby! diugie i zbyt czeste
korzystanie z kompulera i Infernetu moze
prowadzi¢ do uzaleznienio, Szczegdinie
rogrotone uzoleinieniem sg osoby, kidre grojg
w gry kempuierowe (zwlaszeza sieciows).
Tokie uzaleznienie mote sprawic, 2e kilka albo
kilkanoicie godzin bedziesz spedzatia przed
ekranem, kosztem jedzenia, snu | wykonywa-
nio cadziennych cbowigzkaw, Jedli zauwaiysz
u siebie abjowy uzaleinienio od kemputera
lub Internety, pdjdi do psychologa.

=== Komfort i higiena pracy
przy komputerze. Bordzo woine jest
zachawanie wlasclwe] postawy podcras

korzystania T kemputera oraz odpowiednia
higiena pracy, Krzesto powinne byt fak
ustawione, by stopy stabilnie opieraly sig o
ziemie, o kregostup byt prosty | debrze
podparty. Piszge no klowiaturze,
powinnismy opierat rece na blacle biurka.
Dobrym rozwigzaniem jest podkiodka pod
myszke, ktdra ma specjolne wybrzuszenie,
na kicrym moina oprzec nadgarstek.

Jak upewni¢ sig, ze méj
komputer jest bezpieczny,
kiedy korzystam z Internetu?

Internet daje dostep do wielu

stron | Infermacii, jednak czosem
zdarza sig, ze do naszego kampu-
tern przenikajq z siec niepozqdane
wirusy, ktére mogq sprawié, ze
nasz komputer stacjonarny lub
laptop nie bedzie sprownie funkcjo-
nowat, Najgrozniejsze wirusy mogg
skasowat fo, co mamy zapisane
na dysku, a w skrajnych przypad-
koch nawet ukraéé dane z naszego
komputern. Dlafego zawsze warto
uzywad progromow antywiruso-
wych. Bezptatne pregramy antywi-
rusowe mozna éciggnqé zo darmo
z Internetu.

Aby mied pewnosc, ze wirusy nie
przenikng do komputera inng
drogq niz z Iniernefu, warto lakie
skanowat koidq przenodng pomied
(USB), ktérg podigczamy do kom-
putera.
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—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgee pytania. @x = fak

T

Czy kiedykolwiek pracowates/oé juz zarobkowo?

Czy znasz podstawowe formy zatrudnienic?

Czy mnasz swaje state miesigczne wydatki?

Czy wiesz, co fo jest rachunek oszczgdnosciowo-
rozliczeniowy?

Cazy wiesz, jokie sq korzyéci wynikajgce z posiadania
konta w banku?

Cazy wiesz, w jokich syluacjach mozesz zwrdcit kupiony fowar?

Czy regularnie odktadasz pieniqdze?

Czy wiesz, gdzie kupowat, zeby kupowat nojtonie|?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzie¢ o samodzielnym
zarzqdzaniv pieniedzmi

Parmigtaj, ze to pienigdze sq dla Ciebie, o nie
Ty dlo pienigdzy. Unikoj dwoch sytuocji: po
pierwsze wydawania pienigdzy bez zastano-
wienia, nie panowanio nod wydatkami | po
drugie preesadnege oszcredzonio, pregjawia-
igeego sie niekupowaniem niczege dla siebie.

w2y Domowy budiet. /olo: ksiege

stalych wydatkéw | wplywow, jokie mosz

o miesigc.

Po stronie wydatkéw wpisz:

- swoje stale miesigczne wydatki
[te co plocisz za mieszkanie, prod,
Internet, szkole, treningi],

- kwote jokg miesigcznie wydojesz
rwykle no jedrenie i codrienne rokupy
[kesmetyki, gozety, bilety, lekarstwo)

jak jg wyliczye, mozesz przeczytod
nizej (,miesige zapiskéw”],

- | wote no wigksze zokupy, o ile tokie
planujesz w donym miesigeu (meble,
narzedzia, ubranie, prezenty),

w——reszcie reterwe na nieprzewidzione
wydatki.

Po steanie wplywdw walsz:

pensig,

rerite,

stypendia,

swindczenia,

ewentualne inne frodio dochodu.

w—dp.  Rezerwa. Czesio zdarzajg sie
nam niespodziewane wydadki. Dlatego
warto uwzgledni¢ w planach pewng sume
na wszelki wypadek. Jeli nie bedzie
potrzeby wydad je| w donym miesigeu,
tym lepisj. lestes do preodu.

=3  Miesiqc zapiskéw. Dobrym
pomystemn, pomagojacym obliczye wydatki

no zycie (czyli na jedzenie | drobne codzienna

zakupy), jest zrobienie sobie ;miesigco
zopiskéw”, Miech fo bedzie zwykly miesiqe
bet radnych wyjozddw lwige racze| nie w
lote). Zopisuj skrupulotnie absolutnie keidy
wydatek. Pod koniec miesigea sume; kit
wydawated/ad na codzierne rzecey, podiiel
praez liczbe dni miesigea sapiskéw — kwota,
lttrg ofrzymasz, to pienigdae, kidrych
potrzebujesz na jeden prescietny deien.

420 wwion. | 1800 posge.
90 profl | 300 Phypen,
70 % Flpe
300 mheTe|
350 e
90 kit
fzﬁ'*ﬂlfti

Toko wiedza pomoie Ci zaplanowot
kolejne miesigee.

w2y Tanie zakupy. Zorientui sie, [okie
sq ceny poszczegélnych produkidw w okolice-
nych sklepoch. Moie okomé sie, #e idge do
sklepu kawalek dolej, kupisz te same produkty
toniej. Moiesz rozwazye tei robienie wigkszych
zakupdw raz na tydziern w hipermarkecie.
Whady pamigta), zeby przed zakupami zrobi¢
dokbadng liste produktéw, kirych potrzabu-
iesz, o podezos zokupdw kupowot tylke 1o, co
na e liste wpisates/ad! | nigey nie rob duiych
2okupdw spoiywezych no glodnegaol W
hipermarkelach jest tanie| - ale tylko dopaty,
dopéki nie ulegniesz ,absolutnie wyjgtkowym
akoziom”. Wiedy moze okazad sig, 2e
wydaled/os o polows wiece|, niz mogled/os,
o weale nie polrzebujesz tych reeczy!




Duze oszczednodci moze Ci przyniesd
kupowanie przez Internet lub korzystanie
infernetowych poréwnywarek cen (pokazujg
w kiarym sklepie dony produkt mazna kupi¢
najfaniej).

Zeby dowiedzied sie wiece|, zojrzy| do
rardzioty ,Internet | komputer”, s

w——p  QOszczedzanie. No wisksze
wydatki (wiertorko, meble, telewizor, wyjozd)
frudno jest wytozyé pienigdee od razu.
Dlatego warto je preewidywadé | na nie
oszczedrot — przez kilko, czosem kilkandscie
miesiecy odkloda¢ okretlong kwote. Zeby
skutecznie oszczedead, potrzebne sg dwie
rzeczy: dobrze skalkulowany budiet jo tym
wyiej) | samodyscyplina fo tym nizej).
Oszeredaojge, nostow sie no kenkreine
cele. A wige roczej nie na oszczedzanie dio
samego oszcredrania. totwie] oszcredzal,
gdy mosz w zosiegu waroku konkretny cel.
Mierz zatem w cele osiggalne no preestrzeni
najblizszych kilku miesiecy, ewentualnie lat.
A wigksze cele podziel no kilka krétszych:
el kusi Cig jokis zakup, daj sobie chwile na
ochtoniedie i zastanowienie: ,Co wole kupic?
Te kuszqeg mnie rzecz czy fo, na co
oszczgdzom?”, | pomigtaj: pray oszczedzo-
niu niezastgpiona jest $wiadomosd, ile masz
pieniedzy, jok duie masz wydotki itd. Bez
dobre| ksiegi budietu” trudno o dobre
rozeznonie w swoich finansach, A bez
dobrego rozeznania nie mase podstow do
podiecio rozsadne| decyzji: czy w tej chwili
stac mnie na to, czy nie?

w2 Kupowanie na raty. [nnym
rozwigzaniem uporania sig z wiskszymi
wydotkami jest kupianie czegod na raty
albo waigcie w banky kredytu lub
poiyczki. Zo koidym razem kiedy
repwaoiasz tokg decyzie, pomiefoj:
spokajnie sie zastonew i upewnij sig,
czy znasz wstystkie warunki umowy.
W niektarych instytuciach zajmujacych
sie pozyczkami za kaide potyczone
100 2t musisz oddaé 175! Lepiej
uniknge tokich ,preyjemnosci®...

w2y Jesli znajomy prosi Cie o
poiyczke, pamieta), ze nie jest lo Twaj
obowigzek, tylko przystuga. Zastondw sie
spokojnie, jakg kwote mozesz pozyczyt.
Ustalcie doktadny termin sphaty. lesli ta
osobo zwleka z oddoiem pienigdzy - spyiaj
|q, co sie dzieje; preypomnij o sobie. Jesh
Ci nie oddo — mosz prowe odméwid jej
nasteprym rozem.

Jedli potycrasz komud wiskszg kwote,
moiesz poprosic go o spisanie warunkdw
pozyczki. Nie jest o oficjalna umowa, ale
kartka, na kiorej sq zopisane:

- Lwoto, kitrg pozyczosz,
— fErmin zwroty,
wm— odpis osoby, kiéro pozycza,

Spisanie tych warunkéw gwarontuje, ie nie
da sie rapomnied o wysokosci kwoly i termi-
nie sploty — dzieki niemu powinienes/
powinnos poczud sig pewniej.

e Jeili Ty poiyczasz od
kogos, pozycz tyle, ile wiesz, ze bedziesz
w stanie splocié. Uméw sie na realny farmin,
Jesli okate sig, 76 mosz kiopoty ze splatq,
odezwij sig sam/a do tej asoby. Wyjasnij
sytuacie. Zaplad tyle, lle mozesz | umdw sie
na kolejny termin. Pamigtnj: ludzie zwykle
potrafiq wiele rrozumied | no wiele sie wgodaic,
jedli uczciwie wyjosni im sig syluocie.
Majbardzie] todci prasciggoigee sie milczere.

w2 Konto w banku. Duig
wygodq jest posiodanie konta. Mozesz
ofrzymywac na nie swojg pensig lub rente.




Daigki miemu nie musisz nosi¢ przy sobie duze|
gotéwki i ryzykowoe, ze kiod Cie okradnie].
Dazigki niemu mozesz fez robi¢ zakupy prezez
Infernet. Jok wybra¢ bank i konto? Przede
wszystkim jest wazne, by edpowiadalo Twaim
patrzebom. Sprowds doklodnie wszystkie
aploty | wybierz iokg olerle, w kidrej te ustugi,
z kibrych zomierzasz nojczedcie] korzystod,

s najfarisze lub bezplatne. Podstowowe konlo
1o rachunek oszcrednodciowo-roliczeniowy
[ROR). Najczescisj borki noliczojy oplaty zo:
- prowadzenie rochunkuy,

— przelewy,

- wyplaty z bankomaotéw.
Migkoniscznie jednak katdy bank nalicza
oplaty za wszystkie fe rzeczy. Sprawds, jakie
sq Twaje polrzeby. Czy czesto wyplacosz
gotéwke 2 bankomatéw w réznych punkioch
migsta? Jesh tok, wybierz rachunek, w
ktérym nie placi sie 20 wyplaty, A moie
robisz duto preelewtw? W okim razie
poszuko] rachunku, w kidrym oplaty ze
preelewy sq niskie lub weole ich nie ma.

w2y Bezpieczenstwo w banku.
Kiedy korzystasz z korty czy konfo obstugi-
wanego przez Internet, warto zebyé znal/a
kilko znsad bezpieczenstwa:

- z0poInG| sie 2 zasodami korzysionio
2 konta przez Intemet, kiGre
rekomanduije Ci Twd| bank; warla
podwiscit troche crosu no lekiure;
nie podows| swaich haset cay numerdw
kont w mailach — ,udawane maile od
banku” to ulubiony trik hakerdw;

nie zdradzaj nikemu swojego numeru
PIN (PIM fo czteracyfrowy numer,
ktéry jest hostem do Twoje| karty,
kozdo karta mo swa| PIN, nikt pozo
Tabq nie powinien go znac); jesli go
zapisujesz, niech tylko Tobie bedzie
windome, ze fo Twéj PIN; mozesz
ukry¢ go ne przyklad joko numer
telefonu: Piotr N, - 660 2597 011"
— cyfry migday zerami tworzg PIN;
jesli zgubisz swojq korte od rozu
zodzwon do banku | |g zostrzez; numer
do banku miej zowsze przy sobie;

w— kiedy wstukujesz FIN w bonkomacie
albo no terminalu w sklepie, zoston
dhoniq klawioture.

Kamerka czy cudze oko, o Twd| wragl

Madre skroty:

S NIP - Numer ldentyfikacji
Padotkowe|. Po skoficzeniu 18 lat wypelnij i
wytll| do Urzedu Skarbowsgo druk NIP-3,
ezyli zgloszenie o nodanie Ci Mumery
Identytikacj Podatkowe|. Bez niego nie
bedziesz mégl/mogho byé legalnie zotrud-

nicny/a.

w2y PIT — Personal Income Tax czyli
podatek od dochodéw osobistych. Jesli
pracujesz, fo do 28 lutego Twé| procadaw-
co musi przestod Ci PIT-T1 (lub PIT-8B),
czyli informacie o Twoich dochodach 2
poprzedniego roku, One postuig Ci do
wypetnienia formularzo PIT-37. Twoim
obowigzkiem jest wypelnienie go | wystanie
do konica kwietnia.

Jesli mosz Internet, za kiory dostajesz
rachurki (no Twoje imie | nozwisko), preystugu-
ie Ci edliczenie od podatku. W tym celu razem
2 PTem-37 wypetni | wydlij do Urzedu
Skarbowego PIT-O. Nie wysytoj 70 to fych
rachunkéw — jadynie przachowu| je przez
5 lat. Piyte 2 wygodnym programem do
wypelniania PITéw mozesz znoleit w prasie
specjalistycene].

ey NFZ - Narodowy Fundusz Zdrowia,
Gdy skoncaysz 18 lat, nie praystuguje Ci juz
dormowe leczenie. Zeby nie plocic u lekarza,
musisz phaci¢ sktadke zdrowotng. Jesli pracu-
jesz, zoplaci jg Twa| procodowea. Jedli nie
mosz procy, 2ghos sie do Powiolowago Urzedu
Procy (PUP) | zarajestruj joko bezrobotny/a.
Drigki temu paristwe optoci Tweig skladke
2drowoing — bez tege musiotbys/obys plocie
20 koidg wityle u lekarm

Wiece| o NFZ przeceytosz w rozdziole
pLdrowie”

Wigce| o PUF, w rozdziole , Edukocjo” |
JPraca”. -—me




—y FUS - Joklod Ubezpieczen
Spotecznych (pierwszy filar). To wlasnie do
tego urzedu placi sig skladke zdrowotng (patrz
NFZ). Jedli nie jestes zatrudniony/a ani zorejes-
trowany/a joko bezrobotny/a, a cheesz placié
skladke zdrowoing, rab to w ZLS-ie. ZUS
nalicza tez Twojg emeryture [jesli pracujese).

w—p OFE - Olwarly Fundusz Emerytal-
ny {inna nozwo: drugi filar). OFE to miejsce,
w Hér'frrl gromada sie Twoja preyszta emery-
tura. Co miesige Twd| procodawen odprows-
den skladke do ZUS-u, o ZUS czeéé tej skiodki
przekozuje OFE. Kiedy 2oczniesz pracowad,
musisz wybrat swoje OFE [istnigje ich kilka
nodcia na rynku). Co jesli tego nie zrobisz?

OPOWIADANIE PIOTRA

Zostaniest wylosowany/o, Lepie] jest wybraé
saomemu. W Internecie istniejg pordwnywarki
OFE, warto fez poczylad w prosie specjolistycz-
nej. Warlo wybroé toki fundusz, kiory preez
kilka ostatnich lat utrzymuje sie zawsze w czo-
ftwee, Somo prysigpienie do OFE jest proste
i bezplotne, Mokesz to zrobié przez Infernet,

Ja na poczgtku

qea, zawsze jok d

°E e

placié, od razu
i wiem, ze to jest nie do rozbicia.

) O
et .
=, +
‘:.EE-iTv{' >
e

renta czy jok mom wyplate, to te pieniedze sobie odkladam. Mam
dwa miejsca. Jedno miejsce no rzeczy, ktére wiem, ze musze zaplacic:
za dom, zo prqd, za telewizig, za treningi, czyli oplaty stale sobie
odkladam, jokod tok troszke wiece|, na wszelki wypadek. | drugie
miejsce jest na jakies 200 czy 300 zlotych luznych érodkéw (zeby sobie
bluzg kupi¢, mieé na jakied tam picie, jok potrzebuje, itd.). | reszie tei
na jedzenie sobie odkladam. Bo wiem, ze jeszcze mi dojdzie

trache w ciggu miesigca. Wiec to, co musze

c n sobie no bok

iqdze, jok przychodzi

e




—> Autodiagnoza

Odpowiedziedz TAK lub NIE na nestepujgce pytania. =05 = Lok

Czy wiesz, co to jest kuratorium?

Cay wiesz, co fo jest obowigzek szkolny?

Czy wiesz, jokie sg podstowowe obowigzki i prawo ucznia?

Czy wiesz, gdzie mozesz sig zglosic, jesli masz poczucie,
e jestes niesprawiedliwie traktowany/o w swojej szkole?

Cazy wiesz, jok nozywa sig Twoj pedagog szkolny?

—

Czy wiesz, jakie masz mozliwodci podjecia nauki po gimnazjum?

Cay wiesz, czym kierowad sie przy wyborze szkoty?

Cazy wiesz, do kogo mozesz sig zglosi¢, jesli masz problem
z decyziq dotyczgea wyboru szkoly?

Cazy wiesz, w jakie] sytuacji mozesz przystgpi¢ do egzaminu
klosylikocyjnego lub poprawkowego?

Cay wiesz, w |akie| sytuacji przystuguie Ci stypendium?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twdj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé na temat edukacji

Wydoje G se, 22 szkofa o praykry cbowageek?
Mouczyciele niewiele razumieig? | ciggle
frzebo zrobié co na wezora(? Fakt, szkoto 1o
ohowigzek, ale dzigki niemu moiesz wiale
zyskot. Nouczyciele tez byli uczniomi i
crasem dobrie to pamighig. Szkolo doje

Ci szanse rozwoju oroz poglebiania
umigjgtnosci. Potroktu) g joke powaing inwe-
stycje w Twoje okeje Zyciowe.

. O bowigzek szkolny. Nouka
jest w Polsce obowigzkowa do ukohczenio 18
roku 2ycia'. Jesli nie uczgszczasz do szkaty,
Twoi opiekunowie bedg musieli odpowiedzied
0 to przed sgdem lub zoplacic kare’.

w3 Pomoc plenieina. e
bedaiesz kentynuowal/a nouke, motesz
ofrzymywaé (najdiuze] do 25 roku tyeio) rante
rodzinng (ZUS moze preadiuzyd wyplaconie
renty do kofica roku szkolnego) omz srodki
na kartynuowanie nauki 2 MOPS-u {do dnic
urodzin). Alimenty’ powinny by¢ Ci wyploca-
ne, do kiedy bedziesz w stanie sie samodziel-
nie ulrzymywac.

=2 Obowigzki vcznio' dotyczg:
udricihy w zojecioch edukocyinych, prey-
gotowywania sie do nich oroz whadci-
wego zachowania w trakcie ich frwania,

T TR al
uspr

iio w ok yrm
terminie i formie niscbecnosc

na 2ajecioch edukacyinych,
dbania o schludny wyglod oraz
noszenia odpowiedniego stroju,
warunkéw korzystanio z telefonew

komarkawych i innych urzgdzen
elekironiczrych no ferenie szkoly,

= whabciwego rochowonio wobec
nauczycieli | innych pracownikow
oroz pozostotych ucznidw,

wee. Prawaucznia’. Uczed mo

prawe do:

nauki®,

ZOpOEZNANG SIg 2 programem

nauczania, z jego trescig,

celem | stowionymi wymaganiomi,

|awne| | umotywowane] oceny

postepdw w nauce i zachawaniu,
organizac tycia szkalnego, tok aby
zochowot wlosciwe proporcie migdzy
wysitkiem | motliwedciy ropwijonio
rointeresowarh,

— redagownnia | wydowania gazety
szkalne],

— organizowanio deiofalnoéd kulturalnej,
céwintowe], sportows] ooz rozrywkows|
zgodnie z wlasnymi potrzebami
| motliwodciami arganizacyjnymi,

w porozumieniu 2 dyrektorem,

— wyboru nauczycieln pehiigeego role

opiekuna somorzgou,

poprowienio ocen koficowych’,

Jesl dodatkowao cheesz wisdried, joki jest cel
stawiania C| ocen, co podlego ocenie, czy
jest fo drednia woiono, jokie sq dopuszczolne
formy sprowdzanio wiedzy, ile razy w semestrze
mozesz byé nieprzygotowany/o do lekdji,

co doje tzw. szczgtlivy numerek, le proc
klasowych maze byt w tygodniu i kiedy
powiniened/powinnas sie o nich dowiedzied
oroz jokie sq procedury egzominacyjne,
zipytaj w swoie] stkole o wewngirzszkalny
system ocenionia”, Masz prawo pylac.
Nojlepie| pedogogn, wychowawes. Jesh
spotkosz sie 2 odmowg informaocji datyczgeych
powyisrych temaftw, zwrod sie o pomoc do
swego opiekuna prawnega lub innej doroste|
osoby, kidre| ufosz.



Etapy ksztaleenia
— ), je o wyb

Decyzin, do jakiej pojdziesz szkoty, nalezy do
Ciebie. Nie pozwal, by ko podejmowal jq 20
Ciebie. To momen, kiedy mozesz zadaé sobie
pytanie, joki zawsd cheiolbyd/cheiatabys
wykonywot w przysztodel. Moze to pomoie Ci
podigd decyzie, jokg mosz wybrod sckote, Jedli
masz watpliwodcl, porozmawiaj 2 kimé, do
kogo masz zautanie: ¢ rodzicem, opiekunem,
pedogogiem szkalmym, nauczycielem lub
doradeg zowodowym. Doradee zowodowego,
czyli osobe, kidra moze Ci poméce w wybarze
odpowiednie| dla Ciebie szkaly, mozesz
spotkat w Szkolrym Osrodku Kariery,
Ochatniczym Hufeu Pracy (www.ohp pl) oraz
Poradni Psychalagiczne-Pedogogicene| (o to,
guzie jest oko plocdwkn, ropyloj pedogogo
szholnego lub poszukg informesc)i w Infernecie),

iy Po szkole podstawawej. Fo
ukericzeniu szkoly podstowowej rozpocryna
sig nauke w trzyletnim gimnazjum — jestto
obowigzkowy poziom ksztalcenio.

Po ukoficzeniu gimnozjum mozesz kontynu-
owad nauke w

zasadniczych szkoloch zawodowych
[dwui | trzyletnich), kitrych ukoficzenie
umezlivi Ci uzyskonie dyplomu
potwierdzojgeego kwalifikecje
rowodowe po zdaniv egraminy,

a tokie dolsze ksztalcanie

w dwuletnich uzupetniojgoych
liceach ogélnokszategeych
[ktére umodliwiojg uzyskanie
swindectwo dojrzotosc) po
zdaniu egzominu maturalnego)
lubs trzyletnich technikach
wzupetnioigoych (ktore umatli-
wiaja vzyskanie dyplomu
potwierdzojacego kwalifikacje
rawodowe po zdaniv egrominu
rawodowego, o lakie
umatliwioig uzyskanie
swladectwn dojrzatoscl
po zdaniv egzaminu
maturalrega);

o Jovey

trzyletnich liceach ogdinokszialegeych,
kére umoiliwiajg uzyskonie swiodec-
twa dojrzalosd po zdaniv egzaminu
maturalnego;

trzyletnich liceach profilowarych, kiére
lgczg program liceumn ogdlna-
ksztalcaeego z noukg zawedu, ich
uketiczenie umozliwia uzyskanie
swiadectwa dojrzotoic po edaniu
egrominu maturalnego;

ceteroletnich technikach, umoiliwiajg-
cych uzyskaonie dyplomu
potwierdzojgcego kwalifikocje
zowodowe po zdaniu egzaminu
rowodowego, o fokze uzyskonie
$wiadectwa dojrzalotci po 2daniu
egzominu maturalnego.

Motzesz réwniei realizowad cbowigrek
stkolny w Ochetniczym Hufeu Procy”.

To dobre migjsce dla Ciebie, jesli:

cheesz obowiqzek nouki tqezyé 2 noukg
zowodu | pracg zorobkowy, masz
vkericzone 15 lot | opéinienie edukocyine,
potrzabujesz wsparcio w wyborze odpa-
wiednig] drogi zawodowej.

w23 Ochotniczy Hufiec Pracy fo
réwnia dobre miajsce dlo oséb, kitra
wdecydowaly sie uzupebnié braki w
wykszioleeniu. Keficzge go, masz otwartg
droge do kortynuowanio nauki w tachnikum,
liceum i w prayszlodei no studioch,
letli masz orzecrenie o uposhedzeniu
urmystowym, mozesz kontynuowad
nauke w trzyletnie| szkole
specjalnej przysposobiajges
do prucy.




Toka szkota przewidziona jest dlo uczniéw ¢
uposledzeniem umystowym w stopniu umiar-
kowanym lub znacznym craz dia ucznidw z
niepetnosprawnosciomi spragzomymi. Jej
ukoriczanie umotliwia uzyskanie Swindectwa
potwierdzajgeego preysposobienie do procy.

wee=3n. Szkota policealna ' umoiliwio
asobom posiadajgoym wykszhalcenie srednie
utyskanie dyplomu potwierdiaigrego
kwalifikacje zowodowe po zdaniu egzominu
rawodowego.

w3 Studia wyisze. Fodstowowym
kryterium przyjecia na studia sq wyniki
egraminu maturalnego . Infarmacie,
dotycagee kryeridiw prayjmowanio no dany
kierunek, znajdziesz na stronie internetowej
lub w driekanocie uczelni, Dobrym momen-
tem no poznanie olerty uezelni sq Drawi
Ohwaorte orgonizowane cyklicznie roz w roku.

w3 Studia podyplomowe.
Koriczae studia wyisze moiesz dolej
rorwijad swojg wiedze | umiejetnodci oraz
podnosié swoje kwalifikocje na studiach
pedyplomowych, co zwigkszy Twoiq
afrakeyinose nao rynku pracy. To réwnie:
sransa na przekwalifikowanie sie, a nowet
rmione dotychozos wykonywonego zawodu.

et Studia doktoranckie'’ dujg
moiliwose uzyskonio zoowansowane|
wiedzy w okreslonej dziedzinie nauki,
preygotowuja do somodzielnej driotalnoécl

awczej oroz uzyskanio stopnia nauko-

wego dokforo. To fokie szonso na realizg-
cig ciekawych | innowacyjnych projekicw
novkowo-bodoweaych.

wes=3p Formy pomocy. Pomicia), e
koddo uczelnio wyiszo pofstwown lub prywatno
powinna zapewnit moiliwodci wsporcia osob
studivjgeych. Ustowa' wymienio nostepujgee:

— stypendium socjalne,

— stypendium specjalne dio osah
niepelnosprawnych,

w— stypendium 2o wyniki w nouce, sporcie,

= stypendium na wyzywienie,
stypendium mieszkaniows,

zopomogi.

w3 Stypendia metywacyjne.
Jeshi esiqgost dobre wyniki w nauce lub
reclizujesz swoje posie (noukowe, ortystyczne
|ub sporfowe) motesz ubiegaé sie o stypendia
olerowana preez orgonizacie pozaregdowe.
Takie zestowianie moest znalefé no stronie:
www.mojestypendium.pl.

Informacje mozna moleft tei no stronach:

-9- Centrum Ksztalcenia Usta-

go | Prakty go ' to placowki
odwialy dorostych: Mazna w nich podniesé
swoje kwolifikodje zowodows, uzupetnic
wykszinlcenie, podejé¢ do egzamindw na tyluty
kwolifikocyjne robotnika | mistran w zowodzie,

weed. Rzecznik Prow Ucznia o
osaba, do kidre] moiesz sie zglosic, jesli masz
poczucie, 2e Twoje prowa zostaty Hlomane,
Jest Sekolny Reeceniko Prow Ucenio | Rzecenik
Prow Licnia'" przy Kuratoriach Céwiaty,
Furkeie te petnl wizytotor Kuratorium Oéwiaty
ds, przestrzegonio praw w szkotach | placéw-
kach no ferenie wojewodziwo. Jesli choesz sie
z nim skontoktowad, znojdz w Infernecie lub
ksicice teletonicane) numer do kurotarium
w Twaim miescie lub najblizszym misscie
wajawdidzkim.

Masz duio moiliwodci podjacio nouki, Jegli
nie jested pewny/o, swoje| decyzji, poprog o
pomoc osobe, do kidre] mase zaufuriel Jesh
zoczynosz jokas stkole | masz wrozenie, e
byt 1o 2ty wybor, nie panikujl Zowsze mozesz
pomytleé o tym, czege cheesz, czego
potrzebulesz | zaczqe wszystko od nowa.
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EDUKACJA

Najczesciej zadawane pytania:

Co fo jest
Kuratorium

Oéwiaty?

®
O
o

Kuratorium QOswiaty'” to organ, kiéry
kontroluje prace szkoty. Uzyskasz w nim -
informacje: o egzaminach, o naborze do

szkét, o konkursach przedmiotowych,

dojgeych moiliwosé zdebycio dodatkowych

punktéw potrzebrych przy noberze do szkét

srednich. Tu moiesz odwaolocd sig od wyniku

egzominu. Tu mozesz sie zglosic z prodbg

o pomoc, jesli masz poczucie, ze nie

uzyskujesz |ef w szkole. Tu masz mozliwoéé

skorzystanio z mediacji w sytuacjach frudmych

zwigzanych ze sprawami szkolnymi.

Jedli cheesz zmienid szkote, zastandw
sie, dlaczego cheesz lo zrobié. Moze
potrzebujesz pomocy w dokenaniu
trafnego wyboru? Spokajnie podejmi
decyzje. Zmiana szkoly nie moze by
receptq no niepowodzenial

W przypadku niepowodzen zglot sig
do pedogoga szkolnego lub porozma-
wiaj z vsobq, do kidrej masz zaufonie.
ledli nodal jestes przekonany/a do
tego pomystu, przede wszystkim mu-
sisz wiedzied, do jokiej szkoly cheesz
sie przeniedc. Jedli znolazles/ad juz
nowg szkole, musisz uzyskaé zgode

je| dyreklora na preyjecie Cie do
grona weznidw. Polem frzeba przeniedd
papiery [$wiodectwo | orkusz ocen)
Dopylaj tez o warunki przyjecia

(w niektdrych praypadkach bedziesz
musial/o zdoé dodotkowe egzominy).

Jak moge
zmienic szkole?

Kiedy moge
wyslqpié
© egzamin

Mozesz wysigpic z prosbq o egza-
min klosyfikacyiny (jesli byles/os
nieklosyfikowony/o 2 powodu
usprawiedliwione| niecbecnosci),
poprawkowy (jesli uzyskates/as
oceng niedostateczng)

i sprowdzajqey (jesh nie jested
zodowolany/a z uzyskonej oceny).
Jezeli kiéros z tych syluaci dotyezy
Ciebie, Ty albo Twoi opiekuno-
wie powinniscie zlozyé podanie
do dyrektora szkoly & zgode no
przysigpienie do egzaminu.
Pamigtaj, 2e w wyjgtkowych
przypodkoch Rode Pedagogiczno
moze wyrozié¢ zgodeg no egzomin
poprawkowy 2 dwach
przedmictow.

wy?



—> Avtodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujace pytania. @x = take

Czy wiesz, ze Twoje zointeresowaria, posje mogg byé
zajeciem zarobkowym?

Czy wiesz, jokie musisz mie¢ kwalifikacje i umiejetnoéci,
wykonywoc proce, o jokiej marzyszé

Czy wiesz, gdzie mozesz sig zgtosi¢, aby uzyskac pomoc
w zaplonowaniu swojej kariery mndwemh- napisaniu
dokumentéw aplikacyjnych?

Czy wiesz, gdzie moiesz sie zgtosic, jesli stracited/od prace?

Czy wiesz, jok mozesz szukaé pracy?

Czy wiesz, jok nopisa¢ CV2

Czy wiesz, co to jest NP2

Cazy wiesz, 2e joko pracownik masz okreslone
obowigzki | pra\imfm

Czy wiesz, co o est pensja netlo?

Czy wiesz, co fo jest mobbing?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twoj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé na temat pracy

Bye moze mlunomu*aﬁ.r‘ué sig ju, pk bedzie

wyglg Twoija przy a:
Miediugo skariczysz szkole i bedziesz
mysla¥/a o procy zawodowe|, Moie
rozpocznies: studin, o moze bedziese
cheiatio polgezyd nauke 2 procg.
Sprecyzuj oczekiwaonio. Zostandw sig,
crego cheesz | potrzebujesz, aby Twoja
praco nie bylo przykrym obowigzkiem,
ale dowala satysfakce.

o kilka pomocnych wskazdwek:

wetv Plerwsza praca'. Jedl nie
ukoriczyles/ad 18. roku 2ycia, mozesz podigeé
prace, ale musisz spebnic wiele warunkdw.
Kodeks Procy nozywa miodaciorymi
pracownikami osoby, kidre nie ukonczyly 18,
roku kycia | podiety proce. Procodowen mote
Cie legalnie zatrudnié, jeél ukonczyled/as co
najmnie] 16 lat i gimnazjum (w innej sytuocii
no Twojg proce musi 2godzié sie rodzic albo
opiekun prowny, o dodotkowo, jesli uczysz sie
w gimnazjum, dyrektor szkoty).

Zgodnie ¢ literg prawa, jesli cheesr rorpocagd
prace preed ukoriczeniem 18 lat, a rie 2do-
byle/os do fego crasu zodnych kwalifikoci
zawodowych, moiesz byé 2atrudniony/a tylko
w calu ,praygotowanio mowodowege™ (staz i
praktyki zawodowe).
Rozpocaynojge stak lub praktyke,
podpisujesz z procodoweq umowe,
ktara nakloda na pracodawce
fakie some obowigzki jok umown
na czas nieckredlony. Okretla:
—— yroden] preygotowanio
(nouka 2oweduy
lub preyuczenie do wyko-
nywanio okreslone| procy);
= czas | miajsce odbywania

przygatowania zowodowego;
— spostb doksztolcania teoretycanego;
= wysokodt wynagrodzenia™.
Pracodawca jest zabowigzany zapewni¢ Ci
Jopieke i pomoc, niezbgdng dlo Twojego
preystosowanio sig do whosciwego wykony-
waria pracy™.

~ Pracujgc przed ukonczeniem
18 lat, musisz sie dokszialcaé: w szkole pod-
stowowe | gimnazium, ale tez w szkole
ponadgimnazialne), chybo ze jg skonczyed/os
| masz kwalifikacje do wykonywania zawodu.
Jedli pracujesz | jednoczednie sig uczysz,
pracodawea jest zabowigrany zwolni¢ Cie 2
obowigzkéw no cros trwanio zojed.

= Zgodnie : Kodeksern Procy joke miodo-
ciany procownik mozesz procowad tylko prey
wykonywaniu lekkich prac™—takich, ktdre nie
zagrazajg Twojemu fyciy, zdrowiu, rorwajowl,
ale tez nie zaktdcajg nauki. Przed podjeciem
pracy musisz miec zoéwiadczanie od lekarza,
w je] trakcie wykonywaé badania ok

i kontrolne. Jegli lakarz uzna, 2a jokies zajecie
zogroza Twojemu #yciu, procodawea must
zmienic rodzaj obowigzkéw. Jesli jest o
niemoiliwe, pracodowee musi rozwiqrad
umowe i 2aplacic 20 okres wypowiedzenio,

Po roku mozesz liczyé na 26 dni wolnege,

ale tylko do 18. roku tycio. Gdy osiggosz

pelnoletness, mozesz licaye na 20 dni

urlopu. Jedli sie uczysz, masz prowe do
walnego w czosie ferii. Kodeks Procy
okresla réwniei caos procy miodocione-
go pracownika’,

== Prace przed 16. rokiem zycio mozesz
podiat 20 290dg opiekuna prawnege’,
Pracodowen musi oy wniosek do



whasciwego inspektoratu pracy o zezwolenie
na prace dla miodocionego.

et Centra Edukacii i Pracy
Miodziety (CEIPM) o regionaine
jednastki Ochotniczege Hufca Procy. Dajg
Ci motliwoéd skorzystanio :

—— ustug w zokresie poradnictwa
zowodowego | informacjl rawodowej,
grupowej | indywidualnej,

v podrednictwa pracy dla bezrobotne|
miodziezy | ostb poszukujqeych pracy,

e gfert pracy, jesli jestes ucaniem lub
studerfem w wieku od 15 do 25 lat.

W ramach Centréw Edukogji | Pracy
Mlodziety driotojg Mlodziezowe Biura
Pracy (MBP)'". Worto, 2ebys sie tam zghosit/o,
il poszukujesz procy stale), sezonows| lub
krétkoterminowe], a ukohczyles/os 16. rok
2ycio, Oferly procy MBP mozesz sprowdzié
na stronie infernetowaj www.mbp.ohp.pl,
Mazesz tez pobrac ,Ankiete dla osoby
poszukujgee] pracy” i zhodye jg w MBP. Warle
koraystaé 2 ustug MBP gléwnie ze wagleddw
bezpieczetistwa. Sg tam sprowdzone oferty
procy, MBP wspitprocuig £ ogencjomi procy
fymczosowe|

Moiesz skorzystos 2 ofert Punlctéw
Posrednictwa Pracy (PPP)" Ich oferto
ma na celu wsparcie miodziezy z matych
miejscowosc | wsi.

Jedng z form dziololnoécl MBP sq Kluby
Pracy'’. Moiesz w nich wzige udziat w
zajecioch instruktoiowych 2 zokresu efe-
ktywrych form | spesobéw poszukiwenio
procy, aklywizocji zowodowej, prow i 20sad
reqdegeych rynkiem pracy. Tokie mijecio
mogg byé przydotne, poniewat chronig
Cig, jesli jested bezrobotry/n, pomagoig
ksztolowaé zarodnosé | poczucie pewncéci
siebie.

Inng forma dziatalnodei MBP sg Mobilne
Centra Informacji Zowodowej
(MCIZ)". Doradey zawadowi dacierajg
specjalnie oznakewanymi busemi, oferujge:
prowadzenie zajeé grupowych, udzielanie
infarmacji zowodowych oraz porad
indywidualnych. Sluzq pomecq mtodziezy w
podejmowaniu woinych decyzji edukocy-
nych i zowodowych. To dobra oferta, jedli
mieszkasz w motym miosteczku lub no wsi.
Pracownicy MCIZ-u mogy prayjechad na
zoproszenie szkoly, klubu. Jesli cheesz
skorzystat z indywidualnego wsparcia,
musisz zgtosié sie do MCIZ-u, a wezednief
uméwic sie na spotkanie.

Maijqc 15-25 lot mozesz skorzystoc z oferty
Miodzietowego Centrum Kariery
(MCK)'“. Proponuje poradnictwo zowodowe
(indywidualne | grupowe). Mozesz uzyskaé
wiadza o moiliwoécioch ksztolcanio

i zawedoch poszukiwanych na lakalmym |
auropejskim rynku pracy. Mozess fez waigé
udziol w 2ojeciach 2 zakresu przygotowania
do we|scia no rynek procy, bodanio
preferencji sowodowych, oceny swoich
macnych i sfabych stron, zaktadonia wiasne
firmy. Dane teleadresowe powyzszych
instytucii mozesz sprawdzié na stronie
www.ohp.pl.



Zdorza sie, 2e organizacie pozarzqdowe w
ramach programaw unijnych organizujg
Micdziezowe Agencie Pracy. Szuka ich przez
wyszukiwarke infernefowr, na przyklod w
Warszowie posrednictwem procy dla
miadziezy zojmuje sie Fundacia Bez Wegledu
Na Niepogode (hitp://Townn.pl/map).

wes Praca nielegalnag (no coormo) o
praco bez podpisans] umowy. Pracodowen
wyploca pracowrikowi pienigdze do reki, nis
phacae podatkdw i nie zghaszajge foktu
zatrudnienia go do jokiegokolwiek urzsdu.

Z prawnegeo punktu widzenia procownik
zatrudniony no czomo nie ma tadnych praw.
lest to okozjo do eszustw | naduiye. Jedli
pracujesz nielegalnie, nie mozesz dochodzit
swoich praw, bo nie zostates/os zotrudniony/a
[umowa ustng w tym przypodku nie wystor-
cay); nie jestes ubezpleczony/o od wypadky
przy pracy; nie masz prawo do przerw,
urbopu, dni wolnych, odriezy ochronnej; nie
dostaniesz pieniedzy, kisdy zachorujesz; nie
pracisz podotku, o wiec popelniosz
przestepstwo podatkowe, W przypodku
kontroli odpowiedziolneds prawng ponasisz
zardwna Ty, jak | Twé| pracedawen.

st Wybér pragcy. Kiedy zaczynasz
myélet o znalezieniv pracy, warto skorzystat z
pomocy dorodey rowodewego. Doraden
rawodowy'® o osobo udzielojgeo pomocy w
farmie grupowych | indywidualnych porad
rawodowych dla miedziety | osob dorostych,
Mote pomoc C w wyborze zowodu, kisrunku
kszialcenia | szkolenio, uwagledniajge przy
fym zardwno Twoje mozliwesci psychofizycz-
ne; sytuacie zyciowq, jok | potrzeby
rynku procy oraz modliwosc
systemu edukacyjrego.

e Praktyki
zawodowe. 7dorza
sig, i proce podejmujg
osoby deksztalcojace
sig w rzasadniczych
szkolach zawodowych lub Ochatni-
czych Hulcach Pracy!”, Wewezas

umowa o prace powinna zostad zawarta po
przyigciv Cie do szkoty. W zoleznosci od szko-
by, praktyki zofatwiosz somya albo zostaig Ci
przez nig wskozone, Sprowdz, czy dana
praktyka zawadowa |est zgodna 2 Kodeksem
Pracy (Dziod IX: Zotrudnionie miodocianych,
arl. 190-208), Jesli rie, stara) sie zadbad o
swoje pravwa lub o zmione miejsco prokiyki.

sty Urlop. Jesli jestes mlodocionym
pracownikiem, preystuguie Ci wynogrodzenie
20 proce, wyplacane co miesige. Kwote
mozesz sprawdzié w Cechu Rzemiost. Masz
réwniez prawo do urlopu'®. Jetl uczysz sie w
szkale zowndowej wazny jest dla Ciebie
termin podpisania umowy. Nie podejmui sie
przyuczenio do zawedu czy pracy bez
podpisane] umowy. Pracodowea mégiby
wykorzystad takeg sytuacje i nie wliczod okresy
bez umowy do prryuczenia, o tym samym
wydbutytby Ci sie okres diielgoy Cie od
praysigpierio do egraminu crelodniczege.
Umowa gwarantuje C ubezpieczenie
zdrowoine | wypodkowe. Juz przy plerwsze|
umeowie o prace musisz wybrag Otwarty
Fundusz Emerytalny - GFE.

Wiecej no ten temot prreczytosz w rozdziale
Moie Finonse”. —
Musisz réwniez wystqpic 6 Numer Idantyfika-
cji Podotkowej — NIP, Wiece| réwniei w
rozdziole ,Moje Finonse”, ——

ww Urzedy wspierajgee poszu-
kiwanie pracy. |el szukosz procy, glod
sie do Powitowego lub Wojewsdzkiego
Urzedu Procy. Urzedy fe prowodzg krojowe
| zogroniczne posrednictwo pracy,
Mazesz fom réwniez skorzystaé
2 poradnictwa zowodowego,
uezasiniczye w iajeciach
klubu pracy lub
korzystoe 2 pomocy
Centrum Informaorji
i Plonawonia Kariery
Zawodows|, Warto fei
szukaé procy przez Internet
i preeglodojgc lokalne gazety.



wey Brak pracy. Jesli w donej chwili
nie most pracy, Tyskujest status bezrobotne-
go. Warlo, obys zarejestrowol/o sig w
Powiatowym Urzedzie Pracy (PUP),
chathy ze wegledu no ubezpieczenie 2drowot-
ne, dostep do ofert, stazy itp. Mozesz ubiegat
sie o indywidualne skisrowanie no szkolenie
zwiqzane z podnoszeniem lub uzyskaniem
kwalifikacji zawodowych (musisz przekonad
jednak pracownikéw PUP-u o tym, e fakie
szkolenie jest Cifoktycznie potrzebne) lub
uzyskod fundusze no prowadzenie whosne]
driatolnoée gospodorcze]. Dorodziwe zowe-
dowe | kursy olerujg réwnisz instylucie poza-
rzqdowe; reolizujgee progromy unijne w
ramach aktywizaci zowodowe|. Szczegdlowe
informacie mozesz uzyskaé na stronach inter-
netowych urzedéw procy lub w ich sisdzibach.
Jedli jested 20rejestrowany/a joko bezrobotry/o,
a dostoled/os proce, masz obowigzek rglosic
fo do slosownego powiotowego urzedu pracy
wciggu siedmiu dni.

www Praca bez ptacy jako
inwestycja. Mozliwose zdobycia
dodwindczania I e xduis
tariol”®. Mo miejsce wawczos, jedli
bezplatnie, dobrowolnia | dwiadomia
podejmuiesz dzialonie no rzecz innych, o
Twoja proco wykroczo pozo wigzl rodzinne-
kolezensko-prayjocielskie. Sq rozne rodzoje
wolontoriotu: bezterminowy, kritkotermino-
wy, jednorazowy, okresowy. Pamietaj, ie
joka wolortoriuse/ka masz prawo do
ubezgieczenio i podpisanio umowy
precyzuigee Twoje prawa i ehowigzki.

Po ukoriczeniu szkoly motesz ubiegod sie

a skigrowanie na stai w celu nobycia
umiejetnosel praktycznych do wykonywanic
pracy, Staiu mazesz fez szukad w firmach,
ktére sq 2wigzane z Twoimi zointeresowa-
niami lub speciulnn;c'lq mwnd-ﬂwq.

" Przygotowanie dokumentéw
[CV i list motywaeyiny]. Ubiegaige sie

o proce, rzebo preygolowot sie do
napisania swojej oplikaci (podanial, kidrej
czesciomi sg CV i list matywaeyiny,

Pamigtoj, te moiesz skorzystad ze wsparcia
dorodcey zowodowego. Sq réwniez dasteprie
poradniki omowiojgee te kwestie, Zrodbern
infermacii [est tez Internet, Warto sprébo-
wot rozejrzed sie | poczytad. Majbardziej
populorne portale temotyczne dotyczgoe
procy to:

Oprocz CV | listu motywocyjnego mile
widziane sq wszelkie zoswindczenio |
dyplomy, na preykiod o ukonczeniu stazu,
wolantariatu, kursu jgzyka cay list rekomen-
dacyjny z poprzadnie procy,

Wt Rozmowa wstepna, Preed
péjsciem na rexmowe kwolifikacying popros
bliskg osobe o odegranie wraz 2 Tobg scenki
sytuacyinef Ty | przyszly pracodawca™.
Pamiginj o tym, aby Twéj stra| byl dopasowa-
ny do charoktery pracy, o ktérg sie storosz
oraz o tym, 2eby odpowiednio sie zachowac.
W czosie rozmowy poka swoje
znongazowanie | motywocje — walcz jak lewl

- Peszukiwanie pracy. Zonim
zoczniesz szukad pracy, zastandw sig, jokie
masz mocne strany | alenty, co Ci doradzili




eksperci, ile musisz zarbiad, zeby sig
utrzymat, i jok wyglgda sytuocia na rynku w
Twoim ragionie. Nojlepie| przegada ta 2
paromo esabomi, kidre uwozasz za autoryte-
ty. Kozdy kiedys szukot pracy. | do dzielol
Mozesz wykorzystaé metody formalne |

niglormalne,

- Metody nieformalne:

Bordzo dobrym sposobem jest informowanie
wszystkich dookeln, ze szukasz procy.
Mazywa sie to korzystaniem 1 siotki kontak-
téw, To dobra metoda chochy 2 treech
powoddw. Po pierwsze, osoby Ci bliskie
mogg miet wiedze na femat posady, ktérg
moze Cig interesowot. Po drugie; znojge Cig

z dobre| strony, mogaq udzieli¢ Ci rekomenda-

cjl. Maja naflepsze informacie o pracesie
rekrutoci w firmie, w kidrej pracuje.

Po trzacie, czesto pracodowey szukajg
preyszlych procownikéw spodrdd ostb
poleconych, mojge nodzieje, 18 cmhn
zarekor ! lepiej sie sp

To tak zwany ukryty rynek pracy” -
procodawea szuka kandydatéw wewngtrz

el

= Internet, Szukajgc przez Infernet
pracy w Unii Europejskiej, mozna skorzystad
7€ spaqnlnego nur.redz'ra infernetowago —
Europejskiego Portolu Mobilnoécl Zowede-
wej EURES. Centrum calego systemu |est
strona infernetowa: www.europa.eu.int/
eures/ zarzgdzana przez Komisje
Europeiskg. Adres polskis| strony:
www.eures.praca.gav.pl.

Specjalistyczne portale internetowe:

s Biura Karier” sq otwierans no
prawie koidej uczelni wyzszej. Dziolojg w
Polsce w ramach Ogélnopelskisj Sieci Biur
Karier, Kontakty do tych dziotajgeych w
ramach sieci O5BK majdziesz na stronie:
www.biura-karier.net.

ety Urzedy Pracy” to instylucie
panstwowe powolone do lego, aby umoiliwid
pomec ludziem poszukujgoym procy. Aby
skorzysiod 2 pomocy, trzaba mraiashwut sig
w odpewiednim dla miejsca zameld

swoiej firmy lub preez kamtokly iste, 0
infarmacia o wolnym miejscu pracy nie jest
wjawniano no zawngire, np. w mediach.

s Metody formalne:

~— Prasa i media’ . Czesto proco-
dowcy zomieszczolg swoje oferty procy

w dziennikach lokalnych, ogdinopolskich
oroz w wydawnictwach branzowych

| specjalis-tycznych. Warto szukaé ofert

w speciolnych dodatkach, no preyklod

w dodatku ,Praca” do ,Gozety Wyborcze|™
Réwwniez w radiu i felewizji jest coroz wigcej
programéw | audycji pofwigconych rynkowi
pracy (np. radiowe gieddy pracy).

Powiatowym Urzedzie Pracy. Jake bezrchon
absolwent meozesz kerzystat z dostepnych w
Biurze Procy aferl, czy fez ze specjolnych
programéw skierowanych do peszukujgeych
pracy. No preyklod w ramach programu

| proca” moiesz dostat sig na stok czy
skorzystoe z innej farmy pomocy.

wwt. Agencje doradztwa personal-
nego’ io instytucie, kidre specializuig sig m.in,
w ztrudmianiu procownikdw na skanowiske
wyiszego szczebla badi w zotrudnianiu
okreslonych specialistow. Mie pobierojg ane
od poszukujgeych os6b pieniedzy 2o pored-
nictwo. Deiokojg no zlecenis przewaznie



duzych firm. Przed skorzystaniem z ich
pomocy upewni| sig, ze posiadajq tgode

Profesionolnie preygoto-
wane dol:urnenry nnilepq rozsylad w
edpowiedzi na kankretne ogloszenia bgdt
dostarczad osabxsde do firm. Im wiece] doku-
& fany igksze szonse no
odpownedi Porm@ruh teby zadboé, aby list
metywiacyjny byl dostosowany do potrzeb
dane| firmy — warto w pewnych sytuacjach
pisac list motywacy|ny pod konkratng firme.

== Targi pracy, targi branzowe,
spotkania z firmami na uczelni
Udziot w ogélnyeh 1 branzowych far
procy ooz w spotkaniach z firmami

kandydatéw no stanowiska wymaga-

jace szczegolnych predyspozyc]i,
- procy tymczosowe|.

\ Zonim podpiszesz dokumenty o wspépracy

z dang agenciq, poproé o motliwost ich
uwaznego preeczytania i, jesli masz
wyipliwasc, skonsultuj umowe z osabg o
wigkszym doswiodczeniu. Pomigtaj, ze jeden
egzemplarz wszystkich podpisywanych
dokumentéw masz otrzymod no whasnode,

ety Praca za gronicq. ledli cheess
podigt proce 2o gronicy, o mozesz saukad w
Wojewddzkich Urzedach Procy ofert
glaszanych przez zogrenicznych procodow-
cow | zograniczne urzedy procy. Mozesz
rawnied uzyskaé tam informacie o ofertach

g kratju, sytuaci na lokalnym
woc doradey systemu

. e nulrwch km]wv&i

jest doskonoty okozjg do bezp
kontoktu 2 firmg. Udajge sie no nia, zobierz
ze sobg uaktualnions | profesjonalnie przygo-
fowane dokumenty [CV, list motywacyiny). Torgi
takie oglaszane sq w mediach, ole worto fe:
rapytat o nie dorodce rowodowego.

sty Pogrednicy pracy. Mo rynku
furikejenujg agencie 2atrudnienia’. Z ich ustug
mozesz skorzysfod niezaleinie od fego, w jokiej
sytuacl sig znolozles/as (jestes uczniem,
studentern, bezrabotrym i rym badé

mig ych w obszorze
zntrudmenln Unii Europafsqu Infarmacie na
temat EURES moina uzyskat tokze w
Internecie na stronach;

Korzystajge 2 agencii zatrudnienia propenu-
jacych proce za gronicg, dowiedz sig, czy
posiuduiq oeri'pﬁkni na prowodzenie takie]

I-J'r

niezarejestrowanym. Sq to podmicty gespo- - 3

darcre, ktore Swiadezg ustugi w rokresie: f
— poirednictwa procy e /‘{
Remczypospolite| Polski
poirednictwa pra
u pracodoweow r
derodztwa personalnege (odplatne
swindczenie ustug no rzecz proco-
dowedw|,
poradnictwa towodowege (pomoc
w wyborze odpowledniego zawadu
| miejsca zatrudnianial,

Izictalnedci. Mozesz to sprawdzi¢ na
iez . Iera;pruco gov.plh, anmi

ig| sytuadiji duHuanﬁ przyirr_yi
il przy pomocy zaufanych oséb.
' Fundocji La Stroda znajdziesz informacje
o handlu kobietami (www.stroda.org.pl).

w2 Dzialalnos¢ gospodarcza.
Moie posiadosz umiejginoici, kire

maégtbys/moglabys wykorzystod, prowadzge
whasng dziatolnose gospodorczg?

—= udzielanie ogélnie pojefych informacji
rowodowych, o fokze pomoc w doborze

Dowiedz sie, jak jq rozpoczat (np. jok
sporzgdzic hi.msipinn, pﬂzyslué fundusze,




rozliczad sie z ZLS-em | urzedem skarbewym).
Dopefnienie tormalnodel weale nie jest tokie
trudne, ale nojpierw trzeba mie¢ pomyst na
firme, rozpoenany rynek i potencialmych
Klienttw, Dopiero wiedy warto 2akdodad
whasng jednoosobowg dzinfalnoit. Mozesz
sig rozliczo sam/a z urzedem skarbowym lub
naleit fanie biuro ksiggowe. Pamigtaj, ze
prowndzge jednooscbowg dziatalnosd
gospodarceg, som/o plocisz 2o siebie ZUS,
Na szczedcie, plocié ZUS | podotek oroz
wypetni¢ deklorocie podetkowny motess preez
Irternet — musisz mieé tylko konto bankowe 2
funkejg e-konto (czyli mozliwodcig obstugiwa-
nia go przez Internef).

=+ Rodzaje uméw o prace. Przy
rozmowie o prace zawsze dopylo] o charakter
umaowy, kitrg proponuje Ci procedawed,

“== Umowa na okres prébny
jest zawisrana, gdy jedno albo obie strony
przed podjeciem decyzji o nowigzaniv
stosunku pracy cheg poznod warunki pracy,
raj prawa | igzki. Zawarcie
takiej umowy jest pozastawione swobodzie
stron, Kodeks zastrzega tylko, e umowa
tawarta no okres probny moze ,poprzadiad
rawarcie umowy definitywne| (no czos
nieckresiony, no czas okreglony lub
wykonania okredlane| pracy| oraz e okres
probny nie moze praekroczod 3 miesiecy™".

w2~  Umowa o prace na czas
okreslony’ . Chorokterystycang cechq tej
umowy jes! fo, ie rawierana jest na scisle
okredlony czas (kilke dni, miesiecy, lot).

-_— o na czas wyk
okreslone] pracy - dlugods trwanio

umowy o proce uzalezniona jest od okresu,
w ktérym proacownik wykono prace, na kidrg
uméwit sig 2 pracodawcy; np. wybudawania
obiekty, wykenanio proc remontowych,
abioru planéw w gospodarstwie rolnym,

“=~  Umowa na czas zastepstwa
to rodza| umowy na czas okretlony, Praco-
dawcy mogq zawierad lego typu umowy w
celu zapewnienio zostepstwo pracownike
nieobecnego np. z powodu charoby, urlopu

wychowawezego, ip.

w=%  Umowa o prace na czas hie-
okreslony’ jest nojbordzie) korzysting
formg zatrudnienio, zapewnia najlepszg
ochrane stosunku pracy, np. pracodaowea,
wypowiadajge umowe zowarlg na czas
nieskredlony, musi podot przyczyng je|
rorwigranio, a ¢ iomiarze wypowiedsenio
musi zawiadomit zakbodowy organizacje
wigzkow. Koida umowo o proce™ powinna
byé zowarta na pismie. Dotyczy fo wszystkich
uméw ber wegledu no rodzaj | czas ich
trwania. Gdyby umowo nie zostalo zowarta
no pismia, procodowen powinien nisrwlocz
nie — nie pétnie] jednok nit w dniu
rOZpOCZEC pracy pree: pracownika —
potwierdzi¢ pisemnie rodio] umowy i j&j
warunki, Powyisze umowy zopewniajg nom
ubezpieczenie zdrowotne oroz liczone
sq do stazu pracy. W zwiqzku 2 razwigzo-
niem lub wygpsnigciem umowy ¢ prace
precodawca jest zobowigzany wydaé
pracownikow| $windectwo pracy™. Wydanie
swindectwa procy nie moze byé uzoleznione
od uprzedniego rozliczenia sie procownike
2 pracodoweg.




Mobbing o nojbardzie] joskrowo
farma fomaria prow w pracy. Te ,driotania
lub zachowania dotyczgea pr

skisrowane preeciwko pracowni
polegejgee no uporczywym i dtugetrwatym
nekaniu |ub zastraszaniu pracownika, wywolu
|gce u niego zonizong ocene preydatnosc
zawodowsj, powodujgee lub majgce no celu
ponizenie lub oémieszenie pracowniko, zolo
wanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspét-
ledli spotkosz sie z sytuoc

procownikdw™
mobbingu, mgtof sie do Pofstwowe| Inspekeji

Pru(y lubs orgonzoc) [\.’:.fr_l!.-'th_\\vwlu_ ktéira 20|

sie broni¢,

Dochodzenie swoich praw.
prawa i obowigzki |oraz te pracodaw-
odeks Procy. Jesli masz

problem ¢ wyegzekwowaniem swaich praw,
stuka| pomocy w Padstwowe] Inspekeji
Pracy. letli uwazosz, ze Twoje prawa jako
procownika zostaly naruszone lub nie s
respektowane, mozesz wystgpic do Sgc
Procy. Bez wegledu na fo, no jokim
sku pracowaled/a$ (oczywiscie z
ang umowg), mozesz dochodzié

ich prow. W

vovid

sparze sqdowym sgd ma

obowigzek trokloweé Cig 2 nalezytym
szacunkiem | powagg

muije sie poradomi prawnymi, Ze

trzaba mied madrych spraymierzencow,

Najczescie| zadawane pytania:

(010

Czy jest réinica miedzy listem
inte a m nym?

List intencyjny piszemy, kiedy

nia mamy wiadzy, co do tego,

czy jest wolne stanowiske

pracy, natomiast list metywacyjny
to odpowiedz na konkretne
ogloszenie.

Zgodnie z artykulern 221. Kodeksu Pracy
pracodawca ma prawo zqdad od osoby
ublagu|qoa| sig o zafrudnienie podanio da-

% nych ych abejmujgcych: imig (imiona)

Oco
pracodawea
nie powinien
mnie zapytaé?

i nazwisko, imiona rodzicéw, date vrodzenia,
migjsce zamieszkania (adres korespondency-
nyl, wyksztalcenie, przebieg dotychczasowego
zofrudnienio. Jedli procodawen zqda od Ciebie
pedpisania zobowigzania, ze przez okreslony
czos nie zojdziesz w agzg, jest fo niezgodne

z prawem. Jeéli nowet podpiszesz mku
mbownqznma, nie ma ono
mecy prowne| (jest niewazne).




PRACA

Czy musze
W procy mowic,
ze bytam kiedy$

w plocéwee opieki
zoslepcze|?

Oczywiscie, ie nie.
To jest Twojo csobista sprowa.
Nie jest fo jednak powéd do
wstydu. Ty decydujesz, jokimi
informacjami o sobie cheesz sig
podzielié,

Proco na czarno jest nielegalna, zazwyczoj konse-
kwencje tokiego zatrudnienia ponosi pracodawca.
Jesli jednok podejmujesz procg no czarne,

o jednoczednie jested zarejestrowany/a joko
osobo bezrobolng, | nie powiadomiles o tym
fakcie w ferminie siedmiu dni stosownego powia-
towego urzedu pracy, podlegasz karze greywny
od 500 2! do 5000 2i w zwigzku z artykulem 74
ustawy z dnia 20 kwietnia 2004 roku o promecji
zatrudnienia i instytucjach rynku pracy. Greywne
wymierza sgd no podstawie wniosku o ukaranie
zlazonego przez pracownika Ponstwowe| Inspekeji
Pracy.

Czym grozi
praca
na czarna?

OPOWIADANIE PAWEA

Jak szukotem pracy, na poczatku bytern wybredny — i nie moglem przez miesige nic
nolett. Ale pdinie| sie idenerwowolem, bo zoczely sie robié dziury

w kieszeni i pienigdze zaczely uciekot. No i zaczglem hurtowo wysylad swoje CV
do ristrych miejsc. Jok sie jest wybrednym, o trudno znoledd proce... Wiec wole
wyslod CV | péise no rozmowe, nowet jok oferto wstepna jest srednia, bo jok sie
dobrze zaprezeniuje, fo moge dostat lapsze worunki. | wychodze no tym lepiej,

niz gdybym szedt na rozmowy tylko tam, gdzie od poczgtku dojg dobre warunki,
ale styszol ciggle tylke: ,Nie, dziekujemy”




—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujace pytania. E}x = tak

Czy wiesz, czy usamadzielniojgey sie wychowankowie
plocbwek opieki zastepcze| majg pierwszenstwo w ubieganiu
sig @ mieszkanie komunalne?

Czy wiesz, co lo jest dodatek mieszkaniowy i czym sie réini
od rzeczéwki?

Czy wiesz, gdzie sktada sig wniosek o mieszkanie komunalne?

Czy potrafisz wymieni¢ najpotrzebniejsze sprzety w mieszkaniu?

Czy wiesz, czym sig rézniq od siebie mieszkanie chronione,
socjalne i komunalne?

Cazy wiesz, czy czgste dowiadywanie sig o mieszkanie moze
pomoc w jego szybszym otrzymaniu?

Cazy wiesz, ile razy bez konsekwencji mozesz zrezygnowaod
z proponowanego Ci mieszkania?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twé| wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o zdobywaniu mieszkania

Przeprowadzke z domu deiecka czy domu
rodzing 2ostepcze) do swojego wiosnego
mieszkania jest jednym z kluczowych momen-
tow usamodzielnienia, Mogle mosz swoje
whasne cztery kgty | zoczynasz samodzielne
ycie no swoim,. Wymago fo trache uwagi i
wysitku. Warto spokojnie wszystko zoplano-
wat i korzystod 2 rod innych, keby unikngé
niepotrzebnych bledéw i utrudnien.

w3y Co to jest...

—— Mieszkanie chronione. Przy nisko.
rych domach dziecko istriejg mieszkania
chronione. Mieszka sie w nich rak, do dwéch
lat, czekuige no mieszkanie komunalne,

W mieszkaniu chronionym miodziez mo sie
usomodzielniné, Jesli mieszkasz w domu
driecko, sprowdt, czy nie mo u Ciebie tokich
misszkar | postara] sig o migjsce w nim

—— Mieszkanie socjalne. To
mieszkanio dio os6b w bardzo trudnej
sytuacii finansowej, Moiesz je dostat, o ile
nie przekraczosz pewnego stopnic dochodu,
Jesl migszkoige w nim preekroczyse ten
potiom, mote rostad Ci odebrane. Zwykle sq
fo mieszkonio w kiepskich worunkach,
traktowane joko ostatnio deska ratunku, Zeby
e dostaé, musisz zlozye osobry whiosek.

—— Mieszkanie komunalne.
Mieszkonio fego typu gminy dojq oscbom
w trudnej syluocii (np. wychowankom
placdwek opieki ostepcze)). Dostoje sie je
dozywotnio, ale uwoga, mieszkonie tokie
gmina daje Ci, iebys w nim mieszkal/a.

W nigktarych miastach zdarzajq sig naloty”
sprawdzajgee — esli okoze sig, ze mieszhosz
na prayklad 2 rodzing albo u swejego
partnera/partnerki, o miaszkanie komunalne
wynajmujesz, zostonie Ci ono odebrone

| stracisz do niego prawo.

—— Joko pelroletni usamodziglniojgey
sie wychowariek domu dziecka, rodzinnego

domu dziecka |ub rodzing rostepcze] masz
istwo w kolejce do mi

s
pler

kania | I (i socjalnego)

w—y \Wniosek o mieszkanie sklodasz w
migjscu swojego stolego zameldowania
(domy dziecka i rodziny zastepcze niespo-
krewnione nie zapewniojg stolego meldun-
ku), W niektorych miostoch domy dziecka
majg umowe z okelicznymi gminami, ktére
pozwalojg wychowaonkom storat sig o
mieszkanie takie na ich obszarze. Dowied:
sig, jok jest u Ciebie!

w2 Sioronio o mieszkanie komunolne
zocznij od ugyskonio informae o kryterioch ich
praydeiotu. W koidej gminie moie to wygladod
troche inocze|, Z pytoniem o krylerio preydeioty
udoj siz do Wydziolu Zosobéw Lokalowych
Gminy (lub Daielnicy) albe poszuko| informacil
w Infernecie na stronie urzgdu.

w— ady Uz wiesz, jakis sg kryterio
praydeioly miestkonio | czy je spetniose,
wypelnij whiosek o zawarcie umawy najmu
lakalu. Whiosek pobierzesz ¢ Wydaiohy
Zosobéw Lokolowych Gminy lub ciggniesz
go z Internetu ze strony urzedu. Nawet (el
iciggosz wniosek z Intermety, warte pojic do
urzadu lub zodzwonic | spyioé o dokumenty
wymagane przy sktodaniu wniosku,




o Teroz nostepuje werylikacio praez
Komisje mieszkaniowg | tworzenie listy oséb
2okwolifikowanych do pomocy mieszkaniowey,
Zmiany no tej liscie (wykretlonie storych i
wstowianie nowych nozwisk] odbywaig sie co
3 miesigee. Zwykle na mieszkanie czeka sig
minimum 2 lata; ole czosem frwa to nowet
10 lat! Co mioze przyspieszyc fen proces?
Dabrg prakiykg jest, aby Twéj opiekun usamo-
drielnienio [albo pracownik socjalny 2 PCPR-u)
dewonil co jokis czos do urredu, opowiodal
o Twojej sytuadji | dopytywol o postepy,
Dobrae kiedy osobo, kidro jest praedstowicie-
lem instytucyi, zapewni urzednika, 2e dobrze
sig sprowujesz, zosfugujesz na mieszkanie

i noprawde go potrzebujesz, Twoje szanse
wezrosng. Dobrze tez, iebys sam dewonil/a

i sig dowiadywal/o - kropla drgzy skale.

= Jesli mieszkanie, kidre zostola Ci zapro-
ponoware,  jokichs wagledéw nie spelnia
Twoich oczekiwan (zly stan, niebezpiecano
okolico itp.), mozesz go nie prayigd. Jednak
jesh odmaéwisz 3 razy, automatycznie
zostaniesz przesuniety/a no koniec kolejki
[ezyli anéw crekaltbys/alabys kilka lat).

w2 Dodatek mieszkaniowy i
obnitko naliczonego czynszu io formy
dofinansowanio wydatkdw misszkaniowych
wyplacane przez gming g mniej zomainym
mieszkancam, Whiosek o nie sklodo sig
do urzedu gminy lub do MOPS-u, decyzie
podeimule wait, burmistrz, prezydent
miasta lub MOPS w ciggu miesigea.

Kryteria preyznonic tej pomacy fo:
= Twoj miesigczny dochéd (nie moze
byé za wysoki),

= powiarzchnio Twojego mieszkanio.
Dedatek mieszkaniowy |est przyznawony no &
miesiecy. Pienigdze te <q preesylone bezpoéred-
nio no konto administracii budynku. Obnitka
czynsiu jest podobng formg pomecy.

=3 Pomoc pienigina na remont.
Jegli mosz dostep do mieszkania, kidre
wymaga remontu [rp. dostales/os je w spad-

$~

ku), mazesz zwrécic sie do PCPR-u 2z bardzo

dobrze uzosodrionym wnioskiern o przyznonie

Ci, prred ukohczeniem nouki, przynojmnie|
cresci pienigdey na usamedzielnienie (te pie-
nigdze mogg byé wydane m.n. w celu polep-
szenia warunkéw mieszkaniowych). Niektore
PCPRy prayzno|g tokg pomoc juko niezolezng
od pomocy no usamodzielnienie. Warto, by
pray tekim wriosku pomégh Ci Twaj opiekun
usomodzielnienio albo procownik socjolny.

w3 Pomoc no zagospodarowa-
nie w formie rzeczowej (rzeczéwka)
preystuguje Ci niezaleznie od Twojego
dochodu. Pomoc fg przyznaje starosta 2
Twaojsgo miejsca osiedlenia sig. W je| skiad
mogq wehodzié migdzy innymi:
— materialy niezbgdne do remontu

c2y wyposaenia mieszkania,
—_ mezb@dne urzydzenio domaowe,

chmrn udaosz sie do sklepu, sporzgdi liste
rzeczy, ktore cheiatbys/obys miec w swaim
mieszkaniu {norysowane wyzej preedmicty
moaq by¢ dlo Ciebie inspiracig). Nostepnie
okreg! niezbadnosé kazdej z lych rzeczy za
pomocq symbaoli:
A - ohsolutnie niezbedne,
B - waine | przydatne,
ostatecznie sig bez tego obejds,
€ - cheiatbym/abym to mie¢,
ale moge poczekac.




Skoncentru) sie na tym, co jest w tej chwili dla
Ciebie niszbedne. Moie okazoé sig, ze jedna
rzecz moze spefniad dwie funkcie na roz (np

stk mote Ci postulyd tek joko biurka). Staraj
sie wybserad rzeczy tonie, proste | dobre| jokeda
(jesli cof sie szybko zepsuje, bedziesz musial/a
plocié ponownie

chothy za noprowe),

PYTANIA MEODZIEZY

—

w3y Duzym udogodnieniem sg infermeto-
we pordwrywarki cen, Nie id? od rmzu do
sklepu i nie kupu|. Moze sie okazod, 2e w inoym
sklepie fo soma rzecz jest znocmie torszo,
Warto tez polowet na wyprzedoze | kupowod
przez Internet - fam jest zwykle duzo tariej!

MNie bdj sie — pray zochowonw kilkku prostych
zasad mosz pewnosd, ze nie zostaniesz
oszukony/a. Zeby dowiedzied sig wiecel, zajrzy|
do rozdziohy Intemet | komputer”,  =—

Karzystatem ze scenariusza warsziatdw
Jsamodzielnignie w mieszkoniu” autorstwo
Agaty Skalec.

Czy gmina ma
obowigzek dad mi
mieszkanie, czy jest

daé Ci mi

Jesli spetniasz kryteria {spfawdzisz je w Wydziale
Zasobow Loknlwy:h gmmﬂ gmlnu ma ahoquek

. Yeeadiso f

zaden 1

to ich dobra wola?

do ktérego musi Ci je przyznaé - moina czekad nowet

10 latl Dlatego warto aktywnie sig staraé - dowiady-

wat sig o postepy, pytac.
To przyspiesza caly proces.

B i Kiedy kofie 18 lat, dom dziecka
Gdzie moge " niedrzu juz :f:wiqzku Cie utrzymywaé.|
zamieszkad, kiedy Co jesli nie masz jeszcze mieszkania?
s M zdomu f Nickiore domy dziecka pozwalajg
dziecka, a niemam N, chowankom pomieszkiwae, poki nie
jeszeze mieszkanio? N o4y maiq i, Wiedy | I
muszq oni pukrywué czqié kos:fbw
utrzymanio. Moz iwad
w ten sposéb w jaki ‘h:nrm. tel
albo - jesli masz takq moiliwoéc -

u kogos z rodziny. We wszystkich
tych przypadkach wazne jest to,
2eby aktywnie storaé sie

© mieszkanie.




OPOWIADANIE KAMY




—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgee pytania. E}K = fak

Czy wiesz, gdzie i kiedy oplacac czynsz2

Cazy wiesz, jok oszczedzal energie, zeby mniej placic?

Czy sprzqlosz w swoim mieszkaniu lub pokoju co
nojmniej raz na dwa tygodnie?

Cazy wiesz, co zrobi¢ kiedy wysigdg korki?

Czy wiesz, jok zobezpieczyé mieszkanie przed wlomaniem?

Czy potrafisz samadzielnie skrecié szafke |ub zawiesi¢ polki?

Czy wiesz, w jokig| temperaturze prad reczniki,
ubrania bawetnione, dzinsy?2

Czy wiesz, ile kosztuje kastka masta, kilogram cukru
i bochenek chleba?

Czy potrafisz przyrzqdzi¢ co najmniej 5 réznych dan
obiodowych?

Czy znasz swoich sgsiadaw?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.



ABC czyli o czym trzeba pamietad,
mieszkajgc samodzielnie

w2 QOszczedzanie energii. Obliczo-

ne, de preecigine gospodarsiwo domowe w

Polsce marnuje rocanie okote 1000 2 na

energie, ktérg moina by oszczedzic, Dzigk

oszczednemu uzywoniu produ, wady | sprzetu

AGD, mozesz zmnisjszyd wydotki, kidre

panesisz no utrzymanie mieszkanio. Ota kilo

prastych rad:

w—\Mylgczal lub przykrecaj kaloryfer,
kledy wychodzisz z domu. Nie
bedzie zuzywat energi, o podezas
Twoie| niechecnoici w mieszkaniu
przeciez nie musi byé ciephs.

m Wylgcza| éwiatto w pomieszereniach,
wi ktérych nie przebywosz. Nie bedziesz
nigpotrzebnie tiywat pradu.

w FPostaraj sie korzystad 2 energo-
oszczedne prolki i lodéwki. Zuzywaig
ore mniej produ, deigki temu mnigj
zaphacisz zo energie | bedziesz mnie|
ranieczyszczod drodowisko,

ne  TAE

d

s Nie lej wody bez potrzeby. Kiedy myjesz
zeby, zokret kran. Kiedy mydlisz sie w
trokcie brania prysenica, wylgez wode:
Chronisz w fen sposéb srodowiska i
oseczgdzasz pienigdze (pwloszcza jesh
mesz licznik wady i phacisz 70 nig w
zaleznost od tego, ile wiyjess).

w | Izywa] ensrgooszezednych 2ardwek.
Saq droisze nii te trodycyine,
ole s Iokie o wiele bardziej wydajne.

Energooszczedno inrdwka swiec
nawet kilke razy divie| niz tradycyino.
— Wilgrza) 2 kontaktu fadowarke
teleforu komérkowsgo, jesli akurat
go nie ladujesz. todowarkn whozono
do kantaktu coly czas pobiera prad.
Wigcej o sposobach oszczedzania energii
nnjdziesz na stronie www.ekozone com,’
oszczedzanie-energiil

w2y Pranie.

2Zwracoj uwage no oznacienia no metkach
ubraf infarmugee © sposobie ich czyszczenio.
Ugranie swefra w zbyt wysokiej temperaturze
moie spowodownd, je skurczy sie tok, 28 nie
dasz rady wlozye do riego nowel jednej reki,
o upranie biakych ubran z jedng czerwong
skarpetkg moie spowodowag, ze wiekszodd
Twoiej garderoby po wyjeciu z pralki
bedzie... rozowe,

w2y Segregowanie smieci. Segreqo-
warie dmieci fo dobra prokiyko, kitra poweli
sterje sig powszechnym standardem, Wyrzuen-
jac émieci, do oddzelnego kosza wioz e, kidre
mozna powidmie preetworzyt: popier, szkio,
plastik, aluminicwe puszki. No wigkszosci osiedli
znojduiq sig oddzielne kentenery na te surowce.
Maijczedcie] sq one umieszczone blisko zsypdw
lub altanek smietrikawych. Posegregowane
adpadki sg potem prestwarane. Recycling
[ezyici: risaikling] to povidrme suzywanie
surowedw do produkdi kolejnych produkisw
frps. butelek, popiery). Deieki recyclingewi
mnie| zatruwamy Srodawisko,




w2 Relacje z sqsiadami. Worlo
uirzymywad dobre relacie z sgsiadami. Tam,
qgdzie ludzie sig znojq i nie sq dio siebie anani-
mowi, jest beepiecznis. No czas wyjordu
moine poprosic sgsiaddw o pwraconie uwagi,
czy nosze mieszkanie jest bezpieczne, w razie
potrzeby cod potyceye lub zostawic klucze, W
irnig dobrosgsiedzkich relacji warto uprze-
dzac, jesli plonujesz zrabi¢ gloniejszg
impreze. Wigczanie pralki no noc, wiercenie
driur w porze wieczomych wiodomosc lub
adkurzanie po 22:00, jedli miestkosz w
bloky, mogg nadszarprge dobre stosunki.

w3y Zobezpieczenie mieszkania
przed wlamaniem. Nowet najlepsi sgsiedzi
nie pomoga, (24l nie zodbasz o wabezpieceenie
mieszkania przed wiamaniem. Wychodzge,
szczelnie zamykoj okna. Staroj sie mied w
oknach lirarki lub rastony ok, aby 2 rewngtra
nie byle widat, jok wyglgdo w srodku Twoje
mieszkonie [szczegélrie, jedl masz wnim jakisg
cenne rzeczy). Zosado ,Czeqo oczy nie widzg,
tego sercu nie 2ol” dziofo takie na ztodziei.

w—— Awarie. Kiedy wprowadzosz sie
do nowego mieszkanio, sprowds, gdzie mieszka
dazorca/dozorczyni lub dowiedz sie, jakie sg
numery felefonéw do osdb lub firm, kidre 2o
mujy sie kanserwaciq Instoloci oraz naprowa-
mi. W razie awarii prog o pomoc. Jesli zdarzy
sig, i wyskoczg bezpiecaniki mozesz sprobo-
wat noprawit je samodzilnie — jesli korek,
kiéry wyskoczyl nia daje sie whgczye, nojpierw
wylgez wazystkie bezpieczniki, o potem wigez
e po kolei. Najczestszq preyczyng tokiej
sytuncii jest mate zwarcie lub podigezenie na
raz do pradu zbyt wielu uregdeen elektrycz-
nych. Przed ponownym whgczeniem bezpiece-
nikesw wylacz te urzgdzenio z kontaktu,

w2 Majsterkowanie. Motk |
srubokret (ploski | krzytakowy) to podstowowe
narzadzio, kidre preydag sie przy nojceestszych
domewych noprawach. Jesli do fego bedziesz
mieé w domu wiertarke, kilka gwoidzi i
whretéw, o ber problermu poradiisz sobie £
preykrecaniem potki, skreceniem stolu czy

biurka lub powieszeniem lompy. Pierwsze kroki
w samodzielnym maojsterkowarniy moga byé
frudne — zachowa] cstroznodd, awiaszcza przy
postugiwoniu sie wiertorky. Solystokejo z somo-
dzielnego wykonywonio naprow we whasnym
pokoju lub mieszkaniu wynagradza wysitek |
pozwola oszczedzic czos | pienigdze, bo nie
paitrzebujesz weywad fochawcow.

w3ty Przyjmowanie gosci. Milo jest
od czosu do czasu zaprosit kogod do siebie.
Worto o kilka rasod sovoir-vivee's [czylaj:
sawuar-wiwry], czyli dobrage wychowonio,
drieki ktérym zaréwno dla Twoich godei, jak
i dlo Ciebie, wizyty te bedq caystg
prayjemaosciq:
wm leili no zewngirz |est blote, mozes:
poprosic gotcl o 2digcie butew.
e Oprowodi po mieszkoniu kegod,
kio jest u Cisbie po raz pierwszy.
m— Pokoi, gdzie jest tozienka
e Kjedy kiné Cie odwiedzo, zaproponuj
cof do picia - np. kawe, wode
lub sok.
e Jesli mosz poczucie, e Twoi goscie
arasiedriell sie”, o Ty cheasz juz isé
spot, grzecznie im o lym powieds,

w—y Twierze w domu. Triymonie

w domu zwierzecia sprowin wislu osobom
radogé, ole pomigia), 2e kot, pies, rybki czy
jokiekolwiek inne rwierse wymoga opieki, Twa|
pupil musi regulomie dosfowat jesé, trzeba
spregtod mu kuwete (je4l masz kota), akwarium
{gdy hadujesz rybki lub dwinke marskg) lub
kilka reizy elziernie wychodzic 2 nim na spocer
i spreatod jego adchody (jedli masz psa).




Ponadio trzeba dbaé o jego zdrowie, czyli od
czosu do czosu wybrad sig do weterynarzo.
Na jedzenie, srodki caystosci, wizyty u
welerynarza oraz inne rzecty potrzebre do
zajmowania sig awierzeciem (np. smycz,
akwarium lub kojec) trzebo preeznoceyé
miesigcznie okreslong iloée pienigdzy. Zonim
zdecydujesz sig treymad w domu zwierze,
zastandw sig:
e czy masz czas; by sie nim zajmowaé
[np. wychodzit no spocery, czesod),

we— czy masz do fega odpowiednie
umiejetnodc (hedowanie pewnych
ras psow, zwloszcza kzw, agresywnych
wymaga wiedzy | preygotowanicl,
— 2y MOsz N fo plenigdae
w domowym budzecie.
Pamigtaj lez, ze zwierze nie powinno
sprawiad klopotéw sgsiodom - szczekad lub
miouczed zomknighe w mieszkaniv pod Twojg
nieobecnosé lub zostawiod odchoddw na
klotce schodowe czy frawniku,

Zarzqgdzanie domowym budzetem i oszczedzanie.

Jedli mieszkasz
samodezielnie,
preecayioj rozdziat
JMaije finanse" ——=
Znojdziesz w nim rody
dotyczqee rarzgdonio
domowym budietem

| oszczedrania, &

Magda | Justyna mieszkoly rozem w wynojetym mieszkaniu.
Kidirejs srody wieczorem Magda suszyla wlosy, a Justyna
odkurzotn | gotowatn wode no herbate w czojniku elektryczrm,
kiedy wyskaczyly korki | w czesei gniozdek w mieszkaniu
zobrakte pradu. Deiewezyny znalozly skizynke z bezpiecznikomi
i prébowaty whgezyd bezpiecanie korek, jednok bez skutku.
Kiedy przesuwaty go do gory, bezpiecanik opadol W karicu
doty zo wygrang | wezwaly elekiryko. Po godzinie elekiryk
prayszedt i noprowil bezpieczniki w 20 sekund. Po pryieciv od
dziewezyn 40 2f (tle kosztowala wizyla elekirvka wisczorem,
po gedzinach procy) powiedziod, ze toke sytuacjs
2dorza sie nojczgdcie] whedy, kiedy
dojdzie do zwarcia lub kiedy do prgdu
podigezonych jest na roz zbyt wiele
uregdzen, W tokim wypadky, jesh
pojedynczy hezpiecznik nie chee

sig wigezye, nojlepie] widgezyd fokze
wszystkie pozestate bezpieczniki,

o pofem wigczyd je po kolei.




MIESZKANIE NA CO DZIEN

76

Opowiadanie Kamy

Ciezko jest sobije tok od rozu urzgdzié mieszkanie. Jok jo destatom swoje, wehodzg
do pokoju — cate moje mieszkanie ma 22 metry - | widzg ze fok noprowde meble,
jakie jo bym cheiota, o jakich zowsze morzytam, sig nie zmieszeag, tak?2 Jedno fézko..
Tez musialam pomysle¢ o noclegu dio moich sidstr, ktére przyjezdzojg. Trzy osoby na
jednym tazku? No sorryl Dwisch toiek nie wstawie, bo nie pomieszcze. Wisc musiatom
pomyslet nod kencepcig zrobienia anfresoli, lokiego jokby pigtrowego tazka. Bylam
gdzies u znajomych, popatrzlam... | pogrositam kolege, ktdry zajmuje sie troche
drewnem, Norysowalam mu dokladnie, co jo cheg. Spoko, on wymierzyl, elegancko,
powiedzial, ile materiaty mam kupié. Pejechatom de zakladu stelorskiego, powiedzia-
tom, jokie chce materialy — tez dowiedziolom sie wezesnie], joki materiot jest drogi,

z czego [est dobrze zrobié. Powiedzialom tam, ile czego chee. Poprositam kolege,
razem skreciliémy to tazko. Cayli juz mam dodatkows miejsce do sponia — ale fokie po
maojemu, jak chee, nie jokied pudio ze sklepu! | tez patrzylam na to, jok catodé bedzie
wyglgdala, No ale cony, bez kasy to trudno — jo do dnio dzisiejszego nie mam jeszcze
do kerico unzgdzonego mieszkanio, o mieszkam juz fe 3 lofo... Ale to

tez mi sprawia lakg satysfokcie — moje mieszkanke urzqdzam tak, jak jo chee,
mam fe rzeczy, kiére jo chee. To jest fojna sprowa — miec swo|

taki wioénie kgcik, ozyl.

Jok wysztam z domu dziecka, trofilom do W

mieszkania chronionego. Gdy zgtodniotam,

okozoto sie, ze nie jestem w stanie przygotowaé

sobie nic do jedzenio. Pél zycio podsuwali mi

pod nos talerzyk juz z obiodem, i nogle wyszlo,

Q e nie umiem gotowod. A to jest waina
umiejetnosé, kiedy ma sie mieszkoé

somodzielnie.




W tym rozdzigle przeczylasz, jokie instytucje
i orgenizacie mogg pomoc Ci w usamo-
dziglnieniu. Dowiesz sig, joka pomoc
swiadczg instytucie podstwowe (fakie jak
Osrodki Pomocy Spolecane) czy Powiotowe
Urzedy Pracy) oraz crganizacie
pozarzgdowe.

£ ustug wszystkich opisanych w tym
rozdziale instytucji mozesz skorzystaé
bezplatnie. Warto, obyé wrobil/a swojg
wiosng mope orgonizocji nojblizszych
Twojego miejsca zamieszkania, do ktérych

mozesz 2wrocit sie © pomoc w rdznych sytu-

acjach. Mitej lekiury!

Jednostki p i Spoteczne]
W zaleinodci od tego, czy mieszkasz
w mniejszej czy w wigkszej
miejscowoici, pomoc

w usamodzielnieniuv mozesz uzyskad
w jednostkach pomocy spotecznej:
Osrodku Pomocy Spotecznej (OPS),

Miejskim Osrodku Pomocy Spoleczne|

{MOPS), Gminnym OQsrodku Pomocy
Spolecznej (GOPS) lub Powiatowym
Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR).

Jednostka pomocy spolecznej o
miejsce, gdzie:

mozesz ubiegad sig o pomoc
materialng | rzeczowq na usamo-
dzielnienie orox kantynuacie nauki
[jesli praystapited/os do Indywidual-
nego Programu Usamodzielnienia),
mozesz uzyskod pomoc w ubleganiu
sie o mieszkanie,

mozesz skorzystad 2 pomocy
pracownika socjalnego,

mozesz vzyskod informcie dotyczqce
Twoich prow | obowigikéw joko
osoby usomodzielniajace sie.

OPS nojduie sie w koide gminie. Oprécz
OPS-aw dilolajg tokie MOPS-y [Misjskie

=2 ORGANIZACIJE WSPIERAJACE W USAMODZIELNIENIU

Oiérodki Pomocy Spoteczne|) oroz GOPS-y
(Gminne Osrodki Pomocy Spoleczne),
Adresy wszystkich OPS-dw | PCPR-éw w
Polsce znajdziesz na stronach internetowych
www.ops.pl | www pcpr.pl

O pomocy, jokg mozesz uzyskoé w OPS-ie
przeczytasz fez w rozdziale ,Moje prowa w
usamodzielnieniu”,  e——

—  Powiatowy Urzqd Pracy (PUP)

W Powiatowym Urzedzie Pracy:

— IOPOINOSZ 51§ 2 ofertami pracy,

= uzyskosz pomoc w znalezieniu
pracy, jesli jested asobg berrobatng,

— dowiesz sig, jokie zawody sg
nojbardzie] potrzebne,

- motest ubiegad sie o rasiek
dlo bezrobotnych lub inne
swiodczenio, przystugujges osobom
bezrcbotnym,

- motesz ubiegaé sig o uczestnictwe w
kursie zowodowym, ktéry zwiekszy
Twaije kwalifikocje rowodowe | szarse
na znalezienie procy.

Urzgd Procy mojduje sie w kaidym powiece.
Urzedy Pracy prowodzq Kluby Procy.

W Klubie Pracy:

— motesz wziqt udziat w warsztotach,
drieki ktarym nauczyse sig
efektywnego szukenia pracy,

— mozest skarzystad ¢ pomocy dorodey
mawodowego,

- uzyskosz pomoc w prygolowaniv
dokumentéw wymaganych preez
procodawcdw podezas ubisgonio
sig o proce.

- mozesz weigt udzial w warsztatach,
ktére pomogq Ci dobrze zopre-
zentowad sig podczas rozmowy
o proce oraz rodzid sobie
ze stresem,

= motesz zopoznot sie z ofertami
Procy Zomieszczanymi w prosie

3 NINIINTIIZAOWYSN M DVrvaIIdSM IMNVZINVOUO
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- mozesz bezplatnie skorzystod
z telefonu i kemputero 2 Internatem
w celu saukanio pracy.

Wiecej o szukoniu procy przeczylosz tokze
w rozdziale ,Proca”, ——a

~—> Poradnia psychologiczno-
-pedagogiczna znajduje sig w kazdym
powiecie. W poradni psycholegicine-
-pedugogicene:

moiese skarzystad 2 pomaocy
psychologa,

mozesz skorzystad z pomocy
logopedy (to lekarz, ktory 20jmuje sie
prowidlowg wymaowgl,

ofrzymasz pomec dotyczgeg wybaoru
szkoty | zowodu,

mozesz skorzystod z terapii indywi-

—

dualnej i grupowe],

moiesz skorzystod z mediod)i w
sytuacioch kryzysowych (mediater to
osoba, kidra pomaga skonflik-
towanym osobom w znolezieniu
rozwigzanio frudne| sytuacii,
znajdziesz informacie o migjscach,
gdzie mozesz uzyskot fochowq
pomoc.

Do poradni psychologiczne-pedagogiczne|
o pomoc mogq zwracad sig takie opie-
kunowie prawni; rodzice zostgpezy oraz
opiekuncwie usamodzielnienia, O zdrowiu
psychiczrym przeczytasz takie w

rozdziole ,Zdrowie”, ———a-

=== Orgonizacje pozorzqdowe
P gaiqee w R i

fo najczedciej fundacie | stowarzyszenia, lch
celem jest dziololnost spoleczna. Nie =g
cne nastawione na zysk, nie sq fez pro-
wadzong przez panstwo (shgd nozwo
pozarzqdowe). Najczescie| sa zokladane
preez prywotne esoby, czosem przee firmy,
Organizacie e okreslo sig czesto skrétem
NGO (od angielskiego non governmental
organizofion). W Polsce dziota kilkasst
NGO-stw, kfare pomagaojg wychowankom

domaw dzieckn, rodzinnych doméw dziecka
oraz rodzin zastepczych. Mazna zwrocic sie
do nich o pomoc materialng,
psychologiczng czy prawng. Opréce
orgonizacil o zosiegu ogdlnopolskim istnieje
szereq lokalrych orgonizacii pozorsgdowych.
Warto tapomod sie 1 oferty organizoc]
drialajgeych nojblize] Twajego misjsca
zamieszkanio. Najbardzie| oktuelng i
abszerng boze polskich NGO-séw znal-
dziesz na stronie internetowe] www.noo.pl,

W poprzadnich roedzioloch tego przewodnika
najdujg sie odresy internetowe kilku
orgonitoci pozorigdowych, do ktdrych
mozesz zwrocic sig o pomoac w rdznych
sprawach, Ponize| zomieszczamy zebrane
adrasy inlernetowe tych organizog]i wroz 2
krétkg informacig dotyczgeq fego, czym sie
ojmujg

Pomoe esobom doswindczajgoym praamocy
{psythic.’nui. fizycznej, seksualne|, ekonom-
iczna|), sprowcom przemocy oraz osobom,
ktare sq dwiodkami przemocy |patrz rozdziat
+Moje prown obywatelskie”), =

Stowarzyszenie Niebieska Linia
www. niebieskalinio.pl

Grupo mtodych wolontariuszy i walon-
tariuszek, kidrzy udzielg informacii | porady
w kwestioch dotyczaeyceh 2ycia seksualnego,



zwigzkaw, antykancepcji, chordh przeno-

szanych drogq plciowq (patrz rozdziat
Jldrowia”) ——

Grupa Edukatordw Seksualnych
PONTON

www.ponton,org.pl

Orrganizacje; kiére $wiodczg pomoc
prawng (patrz rozdziat ,Moje prawa
obywalelskie”); m——

Fundacja Academia luris
www.acodemigiuris.pl

Fundacja Uniwersyteckich
Poradni Prawnych
www.fupp.org.pl

Zwiqzek Biur Porad Obywatelskich
www.zbpo.org.pl

Organizacie, kidre zajmujg sie m.in,
prayznawaoniem stypendiéw naukowych,
ortystycanych, sportowych (patrz rozdziot
LEdukor]n”) —

Fundacja Edukacyjna
iebiorczosci
www.fep.lodz.pl

L)
www filantropia.org.pl

Fundacja

Woaijciecha Niewiadomskiego
O lepsze jutro
www.olepszejutro. pl

Fundacjo Dzielo Nowego Tysigclecia
www.dzielo pl.
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Ruzporzgdzenie Minista Pracy | Polityki
Spolecmc[; dmn 23 grudnln ECIEM rw !prume

e Aokl wtmgomdnrmna Dz, 12004 r.,
i &, poz. 45), §2, ust, 1

Tamze, § 2, ust. 2,

g Tamie, § 8, ust. 4.

L Tamie, § 7, ush 1.

J Tamze, § 7, ust, 1, pkt 1-8.

*  Tomie, § 28, ust. 3.

Ustawa 2 dnio 12 marco 2004 r. o pomacy
spole(zna{{!eksl jecinality, De U 2 2008 v, re 115,
pez. 728), ort. B9, ust. 4,

L Tarnie, § 88 ust. 1.
¥ Rowor:qdaeme Ministra Procy | Politgk
Spotecene| dnio 23 grudnio 2004 r. w sprawie
vdsielonio pomocy.., deeyl, § 2, ust 1.

Ustowa ednia 12 mares 2004 1. © pomecy
spolecens], dz eyt art, 8,

L Razporzadzerie Minstra Pracy i Palityk
Spoteczne] z dnio 23 grudnia 2004 . w sprawie
udtilonia pomocy..., deeyt, § 7, ust 1, pkt 8.

W Ustawe 2 dnin 12 marce 2004 ¢ o pemacy
spotecznaj..., dzcyt, ort. 90, ust. 3.

4 Rozporzadienie Ministra Pracy i Palityki
Spotecne|r dnic 23 grudnia 2004 r. w sprawie
edzielonio pomocy.., deoyl, §2, ust: 5.

W Ustawe & dnia 12 marce 2004 r o pomozy
spok::nei dz.cyh, ort, 89, usl. 3.

Razp ie Ministra Pracy i Palityki
Spoiacmq 2 dnio 23 grodnio 2004 r. w sprowie
vdzielanio pomocy..., de.cyl, § 2, st 4.
RamorzqdzameMmsbrn Pracy i Folingkl
Sboiat:nm & 24 poddpemiko 2007 r. rmiemioigee

it

rezpor i nspmme 0 pomocy na
chriein io nouki oroz

mgwpudumunle {Dz.U, £ 2007 ., nr 208, poz,

1507),§ 1, pkt 1,

Y Tamie.

" Ustows ¢ dnig 12 marco 2004 1. pomacy

ipnln:znlf . decyl, ort, 89, usl. B.
Tumia. orl. 89, ust. &,
® Tomie, orl. BY; ust. 5,
2 Tamie, orl. 88, ust. 2.
% Tams, art. 88, ust. 3,
Tarnde, arl. 88, ust, 4.
¥ Tamie, art. 89, ust. 5.
ie Minisira Pracy | Palibyki
Spnleurm 1 dnig 23 grudnio 2004 1. w sprawie
udzielonio pomocy..., decyt, § 6, ust 3

rozporzgdzenie Miristra Procy | Polityki Spoteczne z

dnio 24 poidziernika 2007 1. amieninjgoe
rozporegdzenie..., dr.cyl, § 1, pki 4,

* anporzqdaamaMlndsrm Pracy i Palirgki
Spotecme] ¢ dnio 24 patdziernika 2007 .
smianigigee razporzadeenie. , drcyt, § 1, okt 2

Rerporzgdzenie Ministro Pracy | Palityk:
Spn{na.nsj 2dnia 23 grudnin 2004 r. w sprawie
vdzialonio pomocy..., dz.cyl, § 5.

A Ustowa z dnia 12 moreo 2004 «, o pomocy
spnfacznm decyt, orl, 89, ust,

# anie Ministra Prm:y i Poslinyk
Spotecene) 2-dria 23 grudnia 2004 r. w sprawie
vdzielonio pomocy..., dr.eyt, § 6, ust. 2
W Ustawn 2 dnia 12 marca 2004 r, o pamocy
spobaczraj..., dz.cyt, art, 89, ust 7.

Tamrize, ort, 89, ust. 7-10.

i Rewporzgdzania Minisiro Pracy i Polityki
Spolecznef z dria 23 grudnia 2004 r. w sprawie
udzelonio pomocy..., dz.oyl,, § 10, ust, 2.
B Tamze, § 10, ust 3

W Ustawa z dria 12 marca 2004 ¢, o pomocy
spoteczns].., dz.cyt, art, 89, ust. 11

= Tarde, art. 107, us, 1,

“  Tomie, an. 90, ust. 2

" Ustowa zdnia 12 marca 2004 r, o pomocy
spoleczne|..., dzcyl; Rozporzgdeenie Minwsta Procy |
Poliyki Spofecene) z dnio 23 grudnia 2004 r. w
sprowia udsielania pomocy..., drcyl.
W Tamze, §9.

3.2. Moje prawa | obowigzki obywatelskie
¥ Powszechna Dekloracia Prow Celow ska
prayigta | proklomewana drig 10 grudnia 1948«

: Konwencjo o Ochranie Prow Calowieke |

Pod h Wlneseh rqzong w R!vrma 4

i fa 1950 ¢, 22 2mi

Protokéd fr 11, ktdry wized w tyue drig | Ilsaupudu
1998 1. Z tym daiem przesial obawigzywad Protokol
nr %, Tekst ujednolicony,

1 Tamie, noxde. I

* Kenstyluce Rzecaypospalite; Polskis) 2 dnio 2
kwietnia 1997 ¢ {De.U. 2 1997 ¢, nr 78, poz. 483)

| it/ www.poland.gov) pVKanswiuqﬂ 114 himl
4 Tamie,

Ustowa 2 dria 10 kwietia 1974 r. o ewidenc]l
ludnaicl | dewodoch osobi mch (Dz.L). 2 2006 r,, ar
139 por. 993 ze1m ), art. 1, ust. 3, pki 3.

Tamae, art, 34, vl 1, pid 1.
¥ Tarnize, ort. 34, usl. 1, pkt 2,

L Tarmie, ort. 36, ust:2
: Tomie, art. 45,

Ustawa z dnin 13 lipea 20061, o dokumentach
pa:zpoﬁawych Del)2 2006 ¢, nr 143, por. 1027),
art, 4,

il Kanwanqn =} pmwuch dzuxkn prx\qgn pfzm
Ogdlne Naroda

dmc 20 listopade 1989 . (D2l 2 l‘)‘?] Py P 120

poe. 1673).

M Ustown z dnio & stycanio 2000 r. o Rzecaniky

Prow Driecke (Dz.U. 2 2000 v, nr &, poz. 69).

" Panshwown Inspekejo Sonitama st powalana

do realizocii zodaf z zokresu drowin publicznege;, w

szcraptinadel poprsst spraweworiie nadzon nad




iz 1) hig iske, 2} higieny pracy w
mldudu:h procy, 3] hlgnmy radiocyjner, 4) higieny
i i Wyt 5) higieny
wn:lrxxyn&u i rekrencil, &) zdrowolnymi 2ywnasc,
tywienia i przed miotéw uzylky, 7) hgieniceno-
seniiarnymi, jokie powinien spetnio? personal
lmd\-::n'p, spreet oraz pumiemunla, w kidirych sg
Swisdczenio —wcelu echrany
2drowia |udzkiego prred niekorzysirym wotywem
sakodliwoss | vogdliwodtl rodowiskowych,
zapabiegonia powstowaniu chordh, w tym chorob
zokainych i rowodowych”. Ustawa z dnio 14 morca
1985 r.o Pardstwowsj Inspakeji Sanitarne| (Dz.L. 2
IWB i an‘O. pez. 575:&::!1} url 1
fest org
Eontfull powe fary do ud!rmr i praw
konsumantow orai inferesow gospodarczych
pofistwa”, Ustawa 2 drio 15 grudnio 2000 1. o
Inspekeii Hondlowej (tekst jednality, Dz U, z 2009 r,
nr 151, paz. 1219, ort, 1, ust, 1.
T httpfwwew,uokik-govpl
‘B http/iwwew,bop gov.plfkartopraw himi#
® Uslawd £ dnio 30 sigrpria 1991 r. o zakladach
opFeki zdrowoine (Dz.l, 2 2007 r, nr 91, poz. 408),
ort. 7
= Tombe; arl, 19 uer T, pkt 4; ustawo zdnia 5
grudnia 1996 r. o 2awodoch ieknrzo | skoreo
dentysty (iekst jadnality, Dz.L. 2 2005 1. rr 224, por
1943), ort. 36, ust
L Ustowo 2z dnio 30 sierpnia 1991 r. 0 zokdodock
opeeki rdrawolrie), dz.cyt, ort, 19 ust. 1, pkt 2;
ustowa 2 dnio 5 grudnio 1996 r. 0 zawadoch lekorio
i lekarm dentysty, dz.cyt, arf, 31, ust. 1-3.
= Ustawa zdnio 30 sierpaia 1991 v o soklodoch
opiekl rdrowoine| decyt, art, 19, ust. 1, plt 3;
wstown 2 dnic 5 grudnio 1996 r. o 2owsdoch [ekorzo
i lekorzo dentysty, decyl, ant, 32, ust. 117
7 Keonstylucia Reeceypospolite] Polskis), de.cyt.
ort §2-86
A Ustowe 2 dnia 24 siarpnio 1991 r. o
Pafstwowej Strozy Pozorne] (Dzll 2 2006 r, nr 96,
por, 667), ort, 1, ust. 1,
" Ustoweo 227 czerwen 1997 1. o tronsporcie
kolejowym {tekst jednality, Dz, 2 1997+, nr 96,
po. 591 Zeam.), art, 49, ust. 1.
*  Tomie,on, 49, ust. 2
Usiawa 2 dni & kwietmia 1990 1, o Palic) (Dz.
Uz 1990 r, nr 30, pox. 179), art. 1, ust 1.
®  Tamie, art, 15, ust. 1, gkt 1,
™ Tomie, ar. &1, ust. 1.
= Tarnie, arl, &1, ush 2.
" Tamie, ar. 15, ust. 1, pkt 3.
#  Ustowa 2 dnio 6 crerwen 1997, Kodaks
postepowania kormego. (Dell 2 1997 r, nr B9, poz
Sﬁﬁmw} orl. 244,85 1.
! Preewadnik po wybranych mepmch prmmyrh w
sprawach tiefetnich i ych

o Tamize; art. 14, ust: 3.

I bt fwww lodzka policio. gov ol kwp/eontent/
view/2272/321/

* LUstawn z dnio 29 sierpnio 1997 r. o strzoch
gminmpch, (BzU. 2 1997 v, nr 123, por. 779), ort. |,
ust 1,

* Tomie, ot 12,ust, 1,

1 Ustowoz 22 moje 2009 1. o imianie ustowy o
strazach gminnych, ustawy o Polic)i arcz ustowy -
Proweo o ruchy drogowyen (DeU. 22009 r, ne 97,
poz. BO3), ort, 1, pkt 12,

o Tomie, ot |, pkt 11,

9@ Tose ot 1, pkt 14

9 Ustowa z dnig 29 sierpnia 1997 1. o straach

gminryeh..., dreyt. art. 1, ust, 2.

4 Ustawa £ drig 27 serpnia 2009 r, o Shubie
Celngj (D2.L. 2 2009 r,, nr 168, poz. 1323), ort. 1,
ust. 1.

4 Uslawn z dnin 24 lipca 1999 . o Sluzhie Celrej
{Bz.U.2 1999 ¢, nr 72, poz: BD2), arf, &h, ust 1.
 hitpfwww gozstoprawna.pl/encyklopadia/
prowa/fiosia/335057 kantrola.htm|

5.1, Edukacja

} Kanstylucjo Rzeczypospaliie; Polskie| z dnio 2
kewigtrio 1997 1. 1D:U 21997 1, o ?B poz 483!
rozdz. |l: Wal prowo | ok 1 towiek
ahywaieln, art. 70.

2 Ustawa zdnid 7 wrzesnia 1991 r, o systermie
aiwiaty (lekst jedrolity, Dz 2 2004 1, nr 256, por.
2572 e w |, ot 20,

J Usfowa z dnis 25 [ulego 1964 « — Kodeks
rodzinng | opiskuficey Dzl z 1984 1, nir 9, poz. 59
28 2m.), dziat |Il: Obawigzek afimemacyiny, art. 133,
El

orporzgdzenie Minstra Edukaci Naredows| @

dnia 21 majo 2001 1. wsprowie remowych siafutaw
publiczrego preedszhola araz publicinych szhet na
podstowie on. 60 ust, 2 ustowy ¢ doie 7 wrzagnio
1991 r. o systemie céwinty (D22 2000 r nr&l,
poz. &24], § 1Bb, ust, 2.

Ustawn :dmn ?wﬂnlﬂm 1991 r. o systamie
ofwioty..., dr.cyt, ort. 55, ust. 5.
. Kcnsryluqu Rmyplxpulllw Polskie| .., dz.cyt.,
Hr! 70, ust. 1,

Lgtown 2 dnia 7 wrzesnio 1991 r, o systemia
oiwiaty..., de.cyl, oz Razporegdzenie Ministra
Edukacii Nnmdawq i Sportu 2 dria 30 kwistnia

2007 . w sprowle zo50d ocenianio, klusyhloowuna |

p ucinidw i stuchaczy oro preep

g egeamindw | sorawdnonde w szkoloch
publicznyeh (DU, 2 2007 1, rr 83, pez. 562).

L Wewngtraszkalny System Ocehianin (WS0)
20siol pprocowany na pastowle Roeparzgdzenio
Ministro Edukaci Norodowsj 2 dnia 7 wraednio
2004 r.w sprawle warunkiw i spasabu cenionia,
a | promawonio uczniow | stuchacsy

praestppczodoiy, red, 5, Robert | |rl.,tc>d12004 5 18
* Ustowa 2 dnio 6 kwietnio 1990 r. o Palic),
de.cyt, arl. 15, ust. 1, pki 4.

W Tamde, art. 15, ust. 1, pkt 5

ooz pmpmwndmmn egzominGw | sprawdzandw w
szkotoch publicanyeh (DU, 2 2004 ¢, nr 199, paz.
2044]

' Usinwu rdnia 7 wrzednio 1991 r, o systermie




otwiaty..., decyt, art Pust Topks. 3
L Ush:lw:l z dnio 20 kwulnm 2004 r. o promac|i
satrudnienia | instylucjoch rpmku pracy (lekst jednalily,
Dzl 7 2008 r; or 69, poz. 41578 2m.); uslowaz 7
wrzainio 1991 r o systamie aiwiaty (lekst jednolity,
Dell 2 2004 r, nr 256, poz, 2672); meporzgdaenie
Mirlstra Gn:podntkl i Procya 30 grudnia 2004 . w
sprowie sIc h andati izaej
Ochatniczych Hu!c:mecv mz U.22005 r, rré,
pez, 4]] rozpozgdaenie Rnd' Mmlshﬁw .2 9
2004 . wsp D 0 i

s 3 ogol kit
Ochotniczych Hufeach Pracy oraz zdobywanio przer
nig kwalifikoej zowodewyeh (DL, 2 2004 r, nr 282,
" Ustawe £ dnia 7 wrzednio 1991 . o systemie
uiwlury,‘.. dz.cyt, art. 9, ust. 1, pkt. 3

Ustawo 2 dnig 27 hpcu 2005 = H'uwn o
mlmch-ele wytszym (DL, 2 2005 v, nr 164, poz.
1345), art. 169,
U Tamie, art. 2, ust 1, pht 10
" Tamie, art, |

Ustawe & dnig 3" wragdnic 1991 1. o syshemis
odwialy..., dz.cyt; rozpongdzenie MEIN z dnia 13
czerwea 2003 1. w sprawie rodegiiw crganizacil ooz
sposobu driotania ploctwek kerinbeenin ustawiczne-
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U SOS WIOSKI
DZIECIECE

Stowarzyszenie 505 Wioski
Dzieciece jost czeicig miedrynarodowe
organizacil Kinderdorf lternational i deioto
w Polsce od 25 lat. Opiekuije sie blisko 850
deieémi, gléwnie sierctami spolecznymi.

Obecnis prawadziny:

— 4 wioski dzieciece (Bilgoroj, Krognik,
Siedlee i Karling) oraz 3 wspéinoty
mieszkaniowe dlo usomodzielnionej
mitodziety;

— 2 radzinne domy czosowego pobytu
{Puchatek w Bitgoraju i Sindbad
w Ustraniu);

— Programy Umacnianio Rodzin,
w ramuoch kidrych dziolojg $wietlice:
w Lublinie — 1, w gminie Katline - 2,
w gminie Bilgoroj - 3, o tokie
centrum wsparcio dlo rodzicow
w gminie Bitgoraj;

= 3 przedszkola w gminie Korlino.

505 ma wieloletnie doswiodczenie w procy
2 mlodziezq usamodzielniajgcg sig z wiosek
drieciecych. Nasze programy skierowane
de mlodziezy usamedzielniojgce| sie to
wspdlnoty miestkaniowe, mieszkania
nadzorowane | potyczki no zokup
migszkanio lub rozwinigeie wiosnego
biznesu,

Ponodio SOS Wiosk Dzieciece bierze
udzint w migdzynarodowe] kampanii ,|
moHer — preparation for indapendent
living”. Je] celem jest wsporcie miodziezy

w procesie usamodzelnienia oraz
pracownikéw sekiora pomecy spolecznej
pamagajgeych w tym procesie,

|l /
\ﬂ/

KOBINSOA/

Fundacja Robinson Crusoe

Fundacjo Robinson Crusoe 1ojmuje

sig usomodzielnioniem miodziety 2 instytugii
opieki zastepcze| zagrozons| wykluczeniam
spolecznym. Robinsonowie (tak nozywomy
podopiecznych) wymagajg wsparcia, bo
ich start w dorostodé jest trudniejszy niz

ich rawiesnikéw, Uczymy ich, jok zyskaé
samodzielnodé ekonomiczng, spoteczng

i emocjonalng. W ciggu 8 lat Fundatjo
wyprocowsla outorskie programy usomo-
drielrianio, dzigki kidrym robirsanowie lepie
odnojdujg sig w lokalnych spolecznoscioch,
na rynku pracy, w relocjach z otoczeniem.
Zaklodamy tzw. Wehikuly Usamodzielnienia,
ceyli lokalne centro usamodzielnienia dla
misdziety od 16. do 25. roku #ycio.
Obecnie dziolojg w szesciu miostach.
Reolizuiemy w nich nastepujace progromy
cotaroczne;

= MUZ — moje umiejeinosci zyciowe,
- Warsztaty Usamodzielnienia {obezy
latnie nad jeziarami | zimowe w gérach),
= Virtua: kurs e-learningowy (petgezony
z olimpiedg kemputerawg],
— Praoktiko (krétkie staze w firmoch
o dobrej renamie).

Progromy niezalezne od Wehikulow
Usomedzielnienia:
— Asystent Usomodzialnienia (dorosly
wspierajqcy jedng osobe przez rok),
~— Wolontariot biznesowy (budowanie
spotecznego roongatowonid firm
i pracownikew),
— Narzedrin usamodzielnienia
{szkolenia dia pracownikéw socjalnych),
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#Przewodnik Usamodzielnienia” jest adresowany do miodych

ludzi z instytucji opieki zostepcze] w wieku od 16 da 25 lat,

ktarzy rozpoczeli trudny proces wkraczania w doroste zycie.

Cheemy, by stal sie on podstawg do szerszego spojrzenia no proces
usamedzielnienic. Dlatego w kilkunostu rozdziatach dajemy
praktyczne wskazdwki, w jaki sposéb rodzi¢ sobie w poszczegélnych
obszarach usamodzielnienia, m.in. jok budowaé dobre relacje

z bliskimi, jok tworzyé swdj whasny plan rozwoju osobistego,
wyjasniamy, jokie sq obowiqzki, o jakie prawa obywatela, ucznia,
pracownike, gdzie mozna szukac pracy, czy wreszcie pokazujemy,

jok bezbolesnie zaczqc samodzielne zycie we whasnym mieszkaniu.
Liczymy na fo, ze kompleksowe i praktyczne myslenie o usomodzielnioniu
bedzie przydaine zaréwno mtodym ludziom, jok i ich pomocnikom
[pracownikom socjalnym, opiekunom usamodzielnienia, pracownikom
organizacji pozarzadowych). Planujemy wydanie przewodnikdw
tematycznych poszerzajqeych zogadnienia zowarte w ,Przewodniku
Usamodzielnienia”. Pierwszym z cyklu tej biblioteczki usomodzielnienia
bedzie przewodnik ,Ekenomia Robinsona”.

Fundacja Robinson Crusoe
ul. Nowogrodzka 15/4
00-511 Warszawa

tel. 0-691 250 060
www.fundacjarobinsen.org.pl

Stowarzyszenie SOS
Wioski Dzieciece w Polsce
ul. Putawska 232

02-670 Warszawa

tel. +48 22 622 16 72

www.sos-wd.org
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