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„Gdyby dorośli nas zapytali, my byśmy niejedno dobrze doradzili. 
 Przecie my lepiej wiemy co nam dolega, przecie my więcej czasu mamy, żeby 

patrzeć i myśleć o sobie, przecie my lepiej siebie znamy, więcej razem jesteśmy” 

 
 J. Korczak 

 
 

 

 
MATERIAŁY DLA RODZICÓW 

 

  
W materiałach zamieszczone są fotografie prac uczestników projektu. 
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Anna Rosłanowska-Choryłek , pedagog 

 

Zamiast wstępu 

Czego potrzeba młodzieży? Przecież wszystko ma! Ta opinia 
jest powszechna wśród nas – dorosłych. Ale czy prawdziwa? 
 
Kilkunastoletnia  praca  z młodzieżą pozwala stwierdzić, że 
młodzi ludzie pragną przyjaźni, miłości, radości, 
bezpieczeństwa, zabawy, troski, serdeczności, wzruszenia  
i poczucia spełnienia w związkach z innymi ludźmi. Ta 
świadomość była motorem napędowym  dla autorów projektu 
BOOM. 

 
Tworząc go chcieliśmy dać naszym młodym przyjaciołom jeszcze jedną propozycję, inną 

od dotychczasowych. Wyszliśmy z założenia, że każdy nastolatek nie wie o sobie wszystkiego. 
Próbuje określić swoją rolę i pozycję w otaczającym go świecie . Poszukuje własnych dróg.  
Postanowiliśmy spróbować mu w tym pomóc. Nie wygłaszać teorii, nie mówić co musi, co 
powinien robić, a czego mu nie wolno. Chcieliśmy dać każdemu możliwość doświadczenia 
pewnych uniwersalnych spraw takich jak życzliwość, szacunek, tolerancja, współpraca, 
odpowiedzialność, zaufanie, sukces, czyjaś uwaga, uznanie, akceptacja, ale także 
konstruktywna krytyka. Chcieliśmy im zaproponować „ życie na tak ‘’, pełne pasji, energii  
i zdrowej radości, mocy sprawczej, bez marazmu i negatywnego myślenia. 
 

Oferta BOOM-u musiała być na tyle szeroka i atrakcyjna, by  wyjść naprzeciw 
potrzebom wielu młodych ludzi. Jednocześnie powinna stanowić  na tyle silną przeciwwagę 
wobec nieformalnych grup młodzieżowych, TV, Internetu, używek, by zechcieli te potrzeby 
właśnie z nami zaspokajać. Stąd wśród ,,BOOM-owców’’ są aktorzy i twórcy sztuk teatralnych 
oraz musicalu, pływacy i autorzy programów TV, twórcy księgi złotych myśli oraz 
wolontariusze, uczestnicy zajęć psycho-edukacyjnych, plastycy pracujący z gliną i pasjonaci 
motorowerów. 

 
Każdy dorosły realizator BOOM-u realizował  swój program i stosował własne metody  

i formy pracy, które wynikały z jego wiedzy, umiejętności, zainteresowań i temperamentu. 
Na spotkania z młodzieżą i dorosłymi zapraszaliśmy także ludzi, którzy mieli coś ciekawego 
do powiedzenia. Myślę, że wielu z nas poruszył, zaciekawił lub skłonił do poszukiwań  
i refleksji temat zagrożeń  cyberprzestrzeni, o którym mówili Pani dr Anna Andrzejewska  
i Pan prof. Józef Bednarek, niepokojące wyniki badań ankietowych na temat cyberprzemocy  
opracowane i zaprezentowane przez Panią Teresę Rudzińską,  problemy dzieci, których matki  



 
 

 

 

2 

 

piły będąc w ciąży, poruszane na konferencji „Zrozumieć zachowania…”, o których mówił do 
młodzieży Pan Krzysztof Liszcz, czy spotkania młodzieży z bolesławieckimi policjantami. 
 

Broszurka, którą macie Państwo w ręku, jest również owocem projektu. Zawiera 
artykuły specjalistów - naszych gości, z  którymi współpracowaliśmy w ramach BOOM-u 
Mamy nadzieję, że udało nam się zarazić młodych ludzi optymizmem, wiarą we własne siły, 
odpowiedzialnością za siebie.  
 

Wspólna praca, liczne, szczere rozmowy, wycieczki, imprezy wiele nas nauczyły. 
Na pewno każdy z nas wyniósł z tych spotkań coś innego. Co do jednego jesteśmy zgodni, 
 że młodzieży my dorośli, czyli rodzice, dziadkowie, nauczyciele powinniśmy poświęcić trochę 
więcej czasu i uwagi. Powinniśmy  autentycznie zainteresować się jej problemami. Pogłębiać 
i aktualizować wiedzę  na temat pułapek czyhających na drogach do dorosłości oraz, a może 
wręcz  przede wszystkim, okazywać im jak bardzo są dla nas ważni i wyjątkowi. 
Nie sposób przecież uciec od prostej i mało odkrywczej prawdy, iż tylko człowiek kochany 
 i akceptowany może wzrastać bez „ zakłóceń”, w pełni się rozwijać, mieć poczucie własnej 
wartości, godności oraz autonomii. 
 

Dajmy zatem dziecku poczucie bezpieczeństwa, poczucie, że nie jest samo, że zawsze 
może na nas liczyć, że potraktujemy poważnie każdy jego problem, że pomożemy mu przejść 
przez każdy trudny czas. Nieustannie pamiętajmy, że nastolatki potrzebują i szukają  
przyjaźni.  Człowiek starszy o 15, 30 i więcej lat też może być przyjacielem.  
Czasem wystarczy komuś powiedzieć, wyrzucić z siebie wszystkie kłopoty i zmartwienia. 
Musi być jednak ktoś, kto wysłucha, nie potępi, nie wyśmieje, zrozumie i nie będzie się 
wymądrzał, udzielał rad. Wystarczy niekiedy tylko powiedzieć: Jestem.  Jestem przy Tobie. 
Jestem tu dla Ciebie. Nie chcę Cię skrzywdzić, nie mam wobec Ciebie żadnych złych 
zamiarów. Chcę Ci pomóc najlepiej jak potrafię. Nie opuszczę Cię, dopóki Ci nie pomogę. Sam 
niewiele wiem, może mniej niż Ty, ale ile wiem, tyle Ci dam, tak jak to umiem najlepiej. 
Rzecz jasna, to nie mogą być tylko słowa. Muszą iść za tym przykłady z życia codziennego, 
które pogłębiają naszą więź z dzieckiem i otwierają nas na siebie. 
 
Pragnę w tym miejscu w imieniu realizatorów programu BOOM serdecznie podziękować 
wszystkim, dzięki którym mogliśmy odbyć tę fascynującą przygodę pod tytułem – Bezpieczni, 
Odpowiedzialni, Odważni i Mądrzy i tym wszystkim, którzy mając na uwadze bezpieczne 
wzrastanie dzieci zechcą tę książeczkę wziąć do ręki, a może nawet podzielą się z nami 
uwagami na jej temat 
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Antoni Pawłowski, terapeuta uzależnień. 
 

Uzależnienia. Bardzo ważne rozważania o istocie problemu. 

 

Czy można uzależnić się od zakupów? Okazuje się, że tak. A od 
seksu? Niewątpliwie tak! Od czego jeszcze – zapytacie Państwo? 
Od uprawiania sportu, od opinii publicznej, od innych ludzi, od 
oglądania telewizji. Praktycznie każde zachowanie może stać się 
nałogiem.  
 

Oto kobieta kupująca dwudziestą piątą bluzkę, gdy z poprzednich tylko dwie nosi, mężczyzna 
kupujący piąty coraz większy zestaw narzędzi do majsterkowania gdy z poprzednich używa 
tylko młotka i śrubokręta. 

 W przypadku nałogowych zachowań, inaczej niż w przypadku uzależnień od substancji, 
przedmiot uzależnienia nie wyrządza szkód. Bluzki czy zestawy narzędzi można z niewielką 
stratą oddać do komisu jeśli już wszyscy nasi znajomi dostali od nas w prezencie zestawy do 
majsterkowania. Istotą nałogowych zachowań jest to, że one są zamiast. Prawdopodobnie 
mężczyzna kupił te zestawy po kłótni z żoną, tego dnia gdy dowiedział się, że nie otrzyma 
oczekiwanego awansu itp. Kobieta kupiła bluzkę wracając ze spotkania swojej klasy 
maturalnej z poczuciem, że największym ofermom klasowym powodzi się dużo lepiej niż jej. 
Kupowanie pojawiło się zamiast ponownej szczerej rozmowy z żoną, zamiast przyjrzenia się 
sytuacji w pracy, generalnie zamiast rzeczowej analizy danej sytuacji. 

 Nałogowe zachowania to oznaka nałogowego regulowania uczuć. Emocje są sygnałem 
zaspokojenia lub nie, naszych potrzeb. Nałogowe zachowania szkodzą – ponieważ 
nakierowane są na uczucia a nie na potrzeby. Tłumią komunikat o niezaspokojeniu jakiejś 
potrzeby, który miał spowodować poszukanie konstruktywnego sposobu zaspokojenia tej 
potrzeby i podjęcie konkretnych działań. Wymaga to jednak czasu i dyscypliny.  Poza tym 
każda sytuacja jest nieco inna i wymaga innego podejścia a zachowania nałogowe zawsze 
przynoszą satysfakcję, ponieważ powtórzenie ich wiele razy nie wymaga wysiłku. Kupując coś 
osoba uzależniona czuje się od razu lepiej, jest obsługiwana i to ona decyduje czy kupi dany 
towar. Bzdura powiecie Państwo! Połowa książek do mojej biblioteki trafiła w ten właśnie 
sposób i do dziś nie zostały przeczytane. Dobre samopoczucie znika natychmiast gdy nowo 
zakupioną rzecz dokładamy do już zakupionych.  
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Posłużyłem się tutaj być może trochę egzotycznym uzależnieniem dla wyjaśnienia 
nałogowego mechanizmu regulowania uczuć. Chociaż…? Kupowanie i sprzedawanie – strata  
i zysk – ryzyko. Hazard. 

 Dlaczego tak liczne cudowne diety odnoszą tak nikły skutek? Ponieważ istotą 
uzależnienia od jedzenia nie jest samo jedzenie ale fakt, że uczucie zaspokajania głodu 
skądinąd naturalne i niezbędne do życia służy do usuwania innych niepożądanych uczuć. 
Osoba uzależniona od jedzenia odkryła kiedyś zjawisko, które i Państwu jest znane. Czy 
zdarzyło się Wam kiedykolwiek wpaść w złość lub pokłócić się z pełnym żołądkiem? Diety 
powalają pozbyć się nadwagi, jeśli objadaniu towarzyszyła wadliwa przemiana materii, 
dopiero wówczas gdy towarzyszy im generalna zmiana sposobu myślenia. Albowiem 
uzależnienie od jedzenia wcale nie musi iść w parze z otyłością. Może nawet przejść w jej 
przeciwieństwo – jadłowstręt lub objadanie się i głodzenie na przemian. Ośrodki 
terapeutyczne dla ludzi uzależnionych od jedzenia zajmują się najpierw sposobem myślenia  
a potem ewentualnie doborem diety. 

 Myślenia uczymy się od niemowlęctwa a pewne nawyki, no właśnie nawyki, myślowe 
wręcz dziedziczymy. Na szczęście nasze myśli w niewielkim stopniu tylko zależą od genetyki. 
Możemy je więc zmienić. Nie na siłę ale dzięki systematycznej pracy. Zatem do dzieła!  

 

Miejsce na notatki 
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Antoni Pawłowski, terapeuta uzależnień 

Od którego kieliszka? 

 
Czy pięć drzew to już las? Nie! Przy pięćdziesięciu możemy już mieć 
wątpliwości. Ale tysiąc drzew z całą pewnością  tak! Od którego 
kieliszka, lampki, szklanki zaczyna się uzależnienie? Tak jak nie 
sposób wskazać ile drzew możemy nazwać lasem tak nie sposób 
wskazać momentu w którym zaczyna się uzależnienie. Proces 
uzależniania się jest długotrwały i ma wiele charakterystycznych 
etapów.  
  
Pierwszy z nich nosi nazwę fazy ukrytej i niczym na pozór nie różni się 
od picia towarzyskiego. Na pozór - nie ma tu bowiem upijania się, nie 
ma szkód osobistych ani społecznych. Na przykład picie w dni wolne 

od pracy. Czasy mamy ciężkie, o dobrą  pracę nie jest  łatwo a alkohol tak znakomicie 
rozluźnia, pomaga odpocząć. Cel jak najbardziej wniosły, ale..!? Alkohol należy do grupy 
substancji chemicznych zmieniających nastrój które medycyna nazywa depresantami 
ponieważ ich działanie polega na tłumieniu sygnałów docierających do kory mózgowej.  
W efekcie alkohol działa tak jak proszek przeciwbólowy w przypadku bolącego zęba - ból 
wprawdzie znika ale dziura pozostaje. Problem został tylko  chwilowo rozwiązany i wymaga 
dalszego działania. I tu ludzie dzielą się na dwie grupy. Jedni po ustaniu bólu udają się do 
dentysty a drudzy bagatelizują sprawę. Do następnego bólu, a wtedy sytuacja powtarza się. 
Uzależnienia lekowe to również coraz poważniejszy problem w naszym kraju ale to temat na 
osobny felieton.  

 
 Używanie alkoholu w celu usunięcia zmęczenia które jest między innymi motywem 
picia w dni wolne od pracy, dla dodania sobie odwagi czyli słynna setka dla kurażu, dla 

odsunięcia zmartwienia, problemu czyli popularne zalewanie robaka  to pierwsze symptomy 
uzależnienia. Albowiem spożywanie alkoholu z taką motywacją to nic innego jak usuwanie na 
siłę ważnego komunikatu który przekazują nam nasze ciało i umysł.  
   

Dokonaliśmy epokowego odkrycia w naszym życiu. Zamiast męczyć się ze zmianą 
sytuacji zbyt obciążającej nasz system odporności fizycznej i psychicznej manipulujemy 
sygnałem który nas o tym informuje. Zamiast napalić w piecu wyrzucamy termometr. I to jest 
właściwy początek uzależnienia. Wszyscy tak robimy. Od czasu do czasu manipulujemy 
informacją aby poczuć się lepiej bez podejmowania działania a zatem bez wysiłku. Znacie  
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Państwo zapewne opowieść Lafontaine'a o lisie i winogronach  w przekładzie I. Krasickiego. 
Ponieważ rosły bardzo wysoko po bezskutecznych próbach ich dosięgnięcia lis stwierdził iż  
nie ma na nie ochoty bo "są jeszcze zielone". Pierwszy opowiedział tę historyjkę Ezop dwa  
i pół tysiąca lat temu. Sytuacje w których manipulujemy sobą w życiu codziennym 
powtarzają się rzadko i nigdy nie są identyczne dlatego nie stają się nawykiem. Wprost 
przeciwnie skład chemiczny alkoholu nie ulega zmianie a jego dostępność jest tak duża że  
z powodzeniem może służyć do manipulowania sygnałami alarmowymi. Można zatem nasze 
odkrycie powtarzać bez przeszkód aby poczuć się od razu lepiej. 
  

Niestety nasz system nerwowy bardzo przypomina nas samych i dziurawy ząb. Kiedy 
oglądamy kolejną realizację tego samego scenariusza filmowego  lub po raz setny pierwszy 
słuchamy kawału z brodą tylko wtedy jesteśmy w stanie słuchać uważnie kiedy film jest 
znakomicie zrobiony a dowcip opowiadany jest z maestrią. Podobnie jest z bólem zęba jeśli 
nie udamy się do dentysty. Dziura powiększa się i następnym razem ból  ustaje nie po jednej 
a po dwóch tabletkach. Im częściej używamy substancji chemicznej czyli alkoholu do 
usunięcia zmęczenia, tym szybciej do pełnego relaksu potrzebne będą cztery drinki zamiast 
jednego.  
  

Jest to niestety działanie typu na wcisk czy na siłę. Osoba używająca alkoholu po to by 
usunąć zmęczenie albo zdenerwowanie, po to by pozbyć się lęk lub tremy, aby szybciej 
zasnąć przypomina kierowcę który bardzo się spieszy i w związku z tym wyłącza albo psuje 
szybkościomierz! Jeśli nasz kierowca dotrze do celu bez wypadku i nie zapłaci mandatu to 
perspektywa powtórzenia zachowania będzie bardzo nęcąca.  
  

Rozpocząłem naszą rozmowę od pytania ile drzew tworzy las, a im dalej w las tym 
więcej drzew. Wyobraźcie sobie teraz państwo naszego kierowcę który już nauczył się 
lekceważyć wskazania licznika ale z powodu awarii musi wlec się trzydziestką gdy wszyscy 
obok pędzą setką?  Dlatego ludzie uzależnieni gdy już choroba rozwinie się w pełni brną dalej 
mimo ewidentnych szkód które powoduje picie. Stąd i pomoc osobie uzależnionej wymaga 
działań sprzecznych na pozór ze  zdrowym rozsądkiem. 
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Teresa Rudzińska, pedagog, wicedyrektor PCEiKK ds. psychologiczno-pedagogicznych. 
 

Jak zadbać o bezpieczne korzystanie przez dziecko  
z komputera i Internetu? 

Komputer i Internet stały się sprzętem masowym służącym edukacji, 
pracy zawodowej, komunikowaniu się, kulturze, sztuce i rozrywce. 
97% dzieci i młodzieży korzysta z tych narzędzi w szkole, ale też coraz 
częściej w domu. Internet stał się medium otwierającym drzwi do 
świata, w którym każdy może mieć dostęp do prawie każdej 
informacji, może porozumiewać się z inną osobą, ma wolność 
publikacji swoich poglądów oraz zapoznawania się z poglądami 
innych. Komputer to narzędzie służące dzieciom i młodzieży głównie 
do nauki i zabawy. Najczęściej młodzi ludzie korzystają z rozrywki  
w postaci gier komputerowych. 

 
 
/Ȋȅ ƳǳǎƛƳȅ ǎƛť ǘŜƎƻ ōŀŏΚ 
 
Myślę, że nie - jeśli pomożemy swoim dzieciom mądrze korzystać z tych narzędzi. 
 
½ŀǎŀŘȅΣ ƧŀƪƛƳƛ ƴŀƭŜȍȅ ƪƛŜǊƻǿŀŏ ǎƛťΣ ȊŜȊǿŀƭŀƧŊŎ ŘȊƛŜŎƪǳ ƴŀ ƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ƪƻƳǇǳǘŜǊŀ 
i Internetu. 
 
Do trzeciego-czwartego roku życia dziecko w ogóle nie powinno korzystać z komputera  
i Internetu. Zabawa dziecka powinna skupiać się na grach zręcznościowych, stolikowych 
realizowanych z rodzicami, opiekunami i innymi dziećmi. 
 

ƽ Dziecko gra tylko w takie gry, które wcześniej poznali rodzice (opiekunowie).Decyzja 

o zakupie gry komputerowej wymaga poznania jej treści. 

ƽ Czas korzystania z komputera przez dziecko powinien być limitowany.  

ƽ Dzieci w wieku 5-7 lat nie powinny grać jednorazowo dłużej niż jedną godzinę 

dziennie, nie częściej niż 1-2 razy w tygodniu. 

ƽ Dzieci w wieku 8-10 lat również nie dłużej niż jedną godzinę dziennie, nie więcej niż 

4-razy w tygodniu (według zasady - dzień z grą, dzień bez gry). 

ƽ Wskazane jest, aby w wieku dziecięcym i nastoletnim dzieci nie grały w gry, 

w których głównym motywem są zabijanie i zbrodnia. 
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ƽ Komputer podłączony do Internetu powinien znajdować się w miejscu 

ogólnodostępnym a nie w pokoju dziecka. Ponadto powinien mieć zainstalowane filtry 

rodzicielskie. 

ƽ Z dzieckiem na poziomie 4-5 klasy podstawowej można podpisać „kontrakt 

komputerowy" określający jego obowiązki i prawa związane z korzystaniem  

z multimediów. 

ƽ Nie zezwalamy aby nastolatek grał na komputerze lub przebywał w Internecie  

w późnych godzinach wieczornych i nocnych. 

ƽ Dziecko łamiące ustalone przez rodziców zasady korzystania z multimediów powinno 

spotkać się ze stosowną reakcją – ograniczenie korzystania z komputera, okresowy 

zakaz gry, założenie haseł blokujących dostęp. 

ƽ „Odpuszczenie" łamania zasad skłania dziecko do poszerzania swoich „praw"  

w cyberprzestrzeni. 

ƽ Aż do wieku 18-19 lat powinna obowiązywać zasada jeden dzień w tygodniu bez 

komputera. 

 

 
{ǇǊŀǿŘȋ ƴŀ ǎǘǊƻƴƛŜ ƛƴǘŜǊƴŜǘƻǿŜƧ  www.pppboleslawiec.pl   ŎȊȅ ƎǊȅΣ ƪǘƽǊŜ 
ǇƻǎƛŀŘŀ ¢ǿƻƧŜ ŘȊƛŜŎƪƻ  ǎŊ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ Řƭŀ ƴƛŜƎƻ Η  
 
Bibliografia:  Cyberświat - możliwości i zagrożenia, red. Andrzejewska Anna, Bednarek Józef   
Wydawnictwo Akademickie Żak, Warszawa, 2009 
 
 

Uwaga Rodzice! 
 

 
½  ōŀŘŀƵ ǇǊƻǿŀŘȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ǇƻǊŀŘƴƛť  

psychologiczno-ǇŜŘŀƎƻƎƛŎȊƴŊ ǿ .ƻƭŜǎƱŀǿŎǳ  

ǿȅƴƛƪŀΣ ȍŜ нмΣу҈ ƎƛƳƴŀȊƧŀƭƛǎǘƽǿ ǎǇťŘȊŀ  ǘȅƎƻŘƴƛƻǿƻ  

30 godzin przed komputerem! 
 

 
 
 

http://www.pppboleslawiec.pl/


 
 

 

 

9 

 

Co to jest cyberprzemoc? 

 

Nękanie, straszenie, szantażowanie w sieci  

lub przez telefon.  

Publikowanie lub rozsyłanie ośmieszających, 

kompromitujących informacji, zdjęć, filmów.  

Rejestrowanie niechcianych filmów i zdjęć. 

Podszywanie się w sieci pod kogoś wbrew jego woli. 

 

 
Wŀƪ ƻŎƘǊƻƴƛŏ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊȊŜŘ ŎȅōŜǊǇǊȊŜƳƻŎŊΚ 
 
Ostrzeż dziecko przed pochopnym nawiązywaniem znajomości w sieci i przez telefon, 

podawaniem danych osobowych  

Ustal z dzieckiem, że zawsze zapyta o zgodę na umieszczenie w Internecie lub przesłanie 
SMS-em bądź MMS-em zdjęć swoich, rodziny, domu czy szkoły. 

Wyjaśnij dziecku, aby nigdy nie krzywdziło swoich rówieśników za pośrednictwem 

Internetu i telefonu komórkowego i nie pozostawało obojętne wobec krzywdy innych. 

Wyczul dziecko, aby przestrzegało zasad i ograniczeń dotyczących fotografowania  

w miejscach publicznych  

Porozmawiaj szczerze z dzieckiem, jeśli doświadczyło cyberprzemocy, postaraj się 

zachować i zabezpieczyć wszelkie dowody (zdjęcia, nagrania, wiadomości, e- maile itp.) 
mogące świadczyć o przemocy werbalnej 

Uświadom dziecku, że istnieje wiele sposobów identyfikacji sprawców cyberprzemocy, 

natomiast jej ofiary mogą liczyć na pomoc i emocjonalne wsparcie ze strony dorosłych. 
  

Wŀƪ ǇƻƳƽŎ ŘȊƛŜŎƪǳΣ ƪǘƽǊŜ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅƱƻ ŎȅōŜǊǇǊȊŜƳƻŎȅΚ 
 

 Zapewnij dziecko, że dobrze zrobiło mówiąc Ci o tym, co się stało. Powiedz mu, że nikt nie 

ma prawa tak się zachowywać wobec niego 

Postaraj się zdobyć jak najwięcej informacji na temat jego problemu, (kim jest ewentualny 

sprawca, od kiedy trwa zjawisko przemocy werbalnej wobec dziecka, czy są świadkowie lub 
inni uczestnicy aktów przemocy)  

Wspólnie zastanówcie się, co można zrobić w tej sytuacji 
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Zabezpiecz dowody cyberprzemocy. Zachowaj wszystkie wiadomości, treści (filmy, zdjęcia, 

SMS-y, komentarze) i informacje dotyczące sprawy 

Skontaktuj się ze szkołą. Wspólnie z pedagogiem, dyrektorem i nauczycielami spróbujcie 

ustalić możliwości działania 

Zastanów się nad pomocą prawnika lub powiadomieniem policji 

Dopilnuj, aby dziecko nie utrzymywało kontaktu ze sprawcą, nie odpowiadało na maile, 

telefony itp. 

Zastanów się nad zmianą danych kontaktowych dziecka: komunikatorów, e-maila, numeru 

telefonu komórkowego. 
 

Miejsce na notatki 
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Teresa Rudzińska, pedagog, wicedyrektor PCEiKK ds. psychologiczno-pedagogicznych 

 

Zapobieganie samobójstwom dzieci i młodzieży 

 
 
Samobójstwa są drugą (po wypadkach)  przyczyną 
zgonów młodych ludzi. Większość aktów 
samobójczych jest dokonywanych w stanie 
depresyjnym, których objawy można rozpoznać 
stosunkowo wcześnie i udzielić pomocy.  
W materiale chcę wszystkim zainteresowanym 
przedstawić: 
 
 
 

1. Sygnały mogące świadczyć o występowaniu depresji u dziecka, 
2. Czynniki ryzyka i czynniki chroniące dziecko przed depresją, 
3. Czynnika ryzyka i czynniki chroniące przed próbami samobójczymi, 
4. Sygnały zagrożenia możliwością podjęcia próby samobójczej. 

 
hōƧŀǿȅ ŘŜǇǊŜǎƧƛ ǳ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ƳƱƻŘȊƛŜȍȅ ǿŜŘƱǳƎ 9Φ tǳȍȅƵǎƪƛŜƧ 
 
 

Na poziomie wewnętrznym Na poziomie zachowania się 

ú smutek, rozpacz, 

ú  poczucie beznadziejności, 

ú pustka wewnętrzna, 

ú lęk, niepokój, 

ú niska samoocena (jestem do niczego, 
nie dam rady) 

ú niewiara we własne siły, 

ú brak poczucia sensu życia (nikt mnie nie 
kocha) 

ú nuda, 

ú brak wiary w przyszłość, 

ü bóle głowy, 

ü zaburzenia łaknienia ( brak apetytu, 
bulimia, anoreksja),  

ü zaburzenia snu ( bezsenność, nadmierna 
senność),  

ü moczenie nocne, 

ü fobie szkolne, 

ü ciągłe zmęczenie, ociężałość, apatia, 
zahamowanie , mutyzm,  

ü bezradność, izolacja od otoczenia, 

ü brak dbałości o wygląd, roztargnienie, 
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ú poczucie osamotnienia ( nikomu na 
mnie nie zależy), 

ú zagubienie, 

ú poczucie winy, 

ú słaba tolerancja na sytuacje stresujące, 

ú chwiejność emocji – od euforii do 
rozpaczy, 

ú gniew, złość  

ü brak zainteresowania otoczeniem  
i życiem, zaniedbywanie obowiązków, 

ü ucieczka w świat fantazji, 

ü autoerotyzm, nadużywanie używek,  

ü niepokój ruchowy, 

ü ucieczki, wagary, 

ü złośliwość wobec otoczenia, 

ü drażliwość, napady wściekłości, 
dewastacja,  

ü zachowania prowokacyjne, prowokujący 
ubiór, ( pozowanie na dziwaka  
i oryginała),  

ü samookaleczania się, 

ü próby samobójcze, 

 
 
Jak widać depresja objawia się w różnorodny sposób, często odległy od potocznego 
rozumienia depresji, która kojarzy się najczęściej ze smutkiem i apatią. Natomiast agresję, 
roztargnienie, niepokój ruchowy trudno skojarzyć z depresją. Nietypowość objawów 
młodzieńczej depresji skłoniła psychiatrów do wprowadzenia pojęcia depresja bez depresji. 
Zaobserwowanych u dziecka objawów depresji nie można lekceważyć, ponieważ często 
prowadzą do działań autodestrukcyjnych 
 

 
 

Uwaga Rodzice! 
 
U dzieci w wieku 6-мн ƭŀǘ ŘŜǇǊŜǎƧť ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ ǎƻƳŀǘȅȊŀŎƧŀΣ ŎȊȅƭƛ ǇǊȊŜǿŀȍŀƧŊ 
ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ fizyczne- ǳŎȊǳŎƛŜ ǎƱŀōƻǏŎƛ ƛ ȊƳťŎȊŜƴƛŀΣ ōǊŀƪ ŀǇŜǘȅǘǳΣ ōƽƭŜ ƎƱƻǿȅΣ ōǊȊǳŎƘŀΣ 
ƳƛťǏƴƛΦ 5ƻƳƛƴǳƧŜ ŀǇŀǘƛŀ ƛ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ǿ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧƛ ǳǿŀƎƛΣ Ŏƻ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀ ǎƛť ƴŀ ǇǊƻōƭŜƳȅ 
w nauce. 
¦ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ƳƱƻŘǎȊȅƳ ǿƛŜƪǳ ǎȊƪƻƭƴȅƳΣ ŎȊťǎǘƻ ǿ ƻōǊŀȊƛŜ ŘŜǇǊŜǎƧƛ ŘƻƳƛƴǳƧŜ ƴƛŜǇƻƪƽƧΣ 
rozdǊŀȍƴƛŜƴƛŜΣ ǊƻȊǇǊƻǎȊŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛΣ ŎƛŊƎƱŀ ƛ ƴŀŘƳƛŜǊƴŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ōŜȊ ǇǊȊŜǊǿȅ ƴŀ 
ƻŘǇƻŎȊȅƴŜƪΣ Ŏƻ ōƱťŘƴƛŜ ƧŜǎǘ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƻǿŀƴŜ Ƨŀƪƻ !5I5Φ 
  
 
Epizody depresji w okresie dojrzewania zdarzają się stosunkowo często. Polskie badania 
wskazują na ich rozpowszechnienie w populacji nastolatków 27-54 % w zależności od fazy 
dojrzewania i środowiska. Depresja w okresie dojrzewania ma wieloczynnikowe 
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uwarunkowania: zmiany hormonalne, rozwój nowych funkcji poznawczych, zmiana 
środowiska, wzrost wymagań, presja ze strony rodziców, nauczycieli, rówieśników, konflikt 
interesów, podejmowanie nowych ról społecznych a także budowanie własnej tożsamości. 
Zmiany te wymagają uruchomienia zdolności adaptacyjnych, wywołują duże napięcia i są 
powodem wysokiego poziomu stresu. 

 

Co predysponuje ŘȊƛŜŎƪƻ Řƻ ǿȅǎǘŊǇƛŜƴƛŀ ŘŜǇǊŜǎƧƛΚ 
 

Czynników ryzyka wystąpienia depresji jest wiele, oto kilkanaście wymienianych przez wielu 
badaczy i praktyków. 
 

Czynniki ryzyka depresji 
 
a Symptomy, takie jak: lęk, zaburzania zachowania, nadużywanie substancji 

psychoaktywnych, zaburzenia odżywiana się; 

a Wiek – końcowa faza okresu dojrzewania ( 15-19 lat); 

a Płeć –dziewczęta, kobiety częściej; 

a Depresyjni rodzice; 

a Wcześniejsze epizody depresji; 

a Stresujące wydarzenia życiowe; 

a Niska samoocena, brak kompetencji społecznych, neurotyzm; 

a Rozwód, separacja lub poważne konflikty pomiędzy rodzicami; 

a Styl wychowania oparty na nadmiernym kontrolowaniu dziecka; 

a Wykorzystywanie seksualne we wczesnym dzieciństwie; 

a Pochodzenie: niski statut społeczno-ekonomiczny; 

a Niska sprawność intelektualna, trudności w nauce; 

a Obniżenie się osiągnięć szkolnych; 

a Ubogie relacje z rówieśnikami; 

a Zmiany hormonalne w okresie pokwitania; 

a Zaburzenia snu; 

a Fizyczne dolegliwości. 

 

Jak widać czynników predysponujących do pojawienia się depresji u dziecka jest wiele, 
czynników chroniących jest znacznie mniej i dlatego ich znajomość jest szczególnie ważna, 
by próbować skutecznie wspierać swoje dziecko czy ucznia. 
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/Ȋȅƴƴƛƪƛ ŎƘǊƻƴƛŊŎŜ ǇǊȊŜŘ ŘŜǇǊŜǎƧŊ 
 

 

1.  Dobre relacje z rówieśnikami; 
2.  Dobre relacje, co najmniej z jednym  

z rodziców; 
3.  Zainteresowania, hobby, pasje, zajęcia 

dodatkowe. 
 
Depresja manifestuje się w najbardziej dramatyczny 
sposób w okresie dojrzewania poprzez próby 
samobójcze i samobójstwa dokonane.  

 
Szacuje się, że na jedno samobójstwo przypada około 100 prób samobójczych. Według WHO 
90% aktów samobójczych dokonywanych jest w nastroju lub stanie depresyjnym. 
Samobójstwo rzadko występuje nagle. Tu również jest mowa o czynnikach zwiększających 
ryzyko samobójstw. Większość z nich ma swoje źródło w rodzinie bądź szkole. 

 

/Ȋȅƴƴƛƪƛ ǊȅȊȅƪŀ ǎŀƳƻōƽƧǎǘǿ ǳŎȊƴƛƽǿ 
 

Rodzina Szkoła 

 

ü konflikty, 

ü presja, 

ü przemoc, 

ü autokratyczny styl wychowania, 

ü uzależnienia, 

ü bezrobocie rodziców, 

ü ubóstwo, 

ü brak poczucia przynależności 

 

ú nastawienie na wyniki przy braku wsparcia, 

ú negatywny klimat społeczny: podmiotowe 
traktowanie ucznia, wrogość, przemoc 
rówieśnicza, 

ú brak poczucia bezpieczeństwa fizycznego  
i psychicznego, 

ú tolerowanie lub niezauważanie kontaktu 
uczniów ze środkami psychoaktywnymi, 

ú brak oferty zajęć pozalekcyjnych rozwijających 
zainteresowania, 

ú brak ofert pomocy psychologiczno-
pedagogicznej  
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/Ȋȅƴƴƛƪƛ ŎƘǊƻƴƛŊŎŜ ƳƱƻŘȊƛŜȍ ǇǊȊŜŘ ǎŀƳƻōƽƧǎǘǿŜƳ 
 

C spójna rodzina, oparta na szacunku, współpracy, wsparciu, 

C duża odporność na stres, 

C poczucie satysfakcji wynikające z osiągnięć szkolnych, 

C poczucie więzi ze szkołą, 

C dobre relacje z rówieśnikami, 

C umiejętność poszukiwania pomocy i porady u innych, 

C umiejętności interpersonalne: kontrolowanie impulsów, umiejętność rozwiązywania 
konfliktów, 

C poczucie przynależności do społeczności szkolnej, odpowiedzialność za siebie i innych, 

C poczucie sensu życia, zaufanie do siebie i innych, 

C stabilne, bezpieczne środowisko rodzinne i szkolne, 

C dostęp do pomocy psychologiczno-pedagogicznej i medycznej, 

C religijność. 
 
Czynniki te wskazują jak ważne jest rozwijanie kompetencji wychowawczych, 
interpersonalnych rodziców i nauczycieli, by mogli udzielić wsparcia młodemu człowiekowi  
w kryzysie. 
Im dłuższej działa czynnik destrukcyjny, tym większe zagrożenie. Młody człowiek w bardzo 
trudnej dla niego sytuacji doświadcza silnych emocji: lęk, gniew, poczucie wstydu 
i upokorzenia, żal, poczucie winy i smutku, które po pewnym czasie doprowadzają do 
przeciążenia emocjonalnego i depresji. Przy braku wsparcia i pomocy może uznać swoją 
sytuację za beznadziejną i zacząć uciekać przed cierpieniem. 
 
Badania wykazują, że 80% osób, które zamierza popełnić samobójstwo, usiłuje wcześniej  
w rozmaity sposób powiadomić o tym najbliższe otoczenie. 
 
Wielu uczniów, którzy trafiają do poradni psychologiczno-pedagogicznej w związku 
z trudnościami wychowawczymi sygnalizowanymi przez szkołę czy rodziców: obniżenie 
motywacji do nauki, wagary, agresja, niekontrolowane wybuchy złości, bunt, w rozmowach 
z terapeutami ujawniają myśli i próby samobójcze, które towarzyszą im już od dawna. Warto, 
więc poznać i zauważać sygnalizujące zagrożenie samobójstwem zachowania młodego 
człowieka, by reagować, kiedy jest jeszcze czas. 
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{ȅƎƴŀƱȅ ȊŀƎǊƻȍŜƴƛŀ 
 

Wczesne sygnały ostrzegawcze 
 

L wycofywanie się z kontaktów z rodziną i przyjaciółmi, odwracanie się od nich, 

L zainteresowanie śmiercią, 

L wyraźne zmiany osobowości i poważne zmiany nastroju, 

L trudności z koncentracją, 

L trudności w szkole - obniżenie wyników w nauce, 

L zaburzenia jedzenia (utrata apetytu, objadanie się), 

L zaburzenia  snu (bezsenność lub nadmierna senność), 

L utrata zainteresowania rozrywką, 

L częste uskarżanie się na fizyczne dolegliwości, 

L nieustanne znudzenie, 

L utrata zainteresowań do rzeczy i spraw, które do tej pory były ważne, 
  

Sygnały alarmujące- wysokie zagrożenie 
 

M  rozmawianie o samobójstwie lub o jego planowaniu, 

M  wzrost impulsywności: agresja i przemoc, 

M  zachowania buntownicze lub ucieczkowe ( wynikające z ogromnego napięcia 
emocjonalnego), 

M  nagłe ekscesy alkoholowe lub narkotykowe („ znieczulanie się” lub „ wołanie  
o pomoc”), 

M  odrzucenie pomocy: poczucie, że udzielenie pomocy już jest niemożliwe, 

M  oskarżanie się „ jestem złym człowiekiem”, 

M  wypowiadanie komunikatów na temat beznadziejności życia, braku wyjścia, 
beznadziejności, 

M  odrzucanie otrzymywanych nagród, pochwał, 

M  używanie komunikatów typu: „ Niedługo przestanę być dla Ciebie problemem”,  
„ To już na nic się nie zda”, „ Już się nie zobaczymy”, „ Jestem niczym”, „ Nie warto 
się mną zajmować”, „ Chciałbym umrzeć”, „ Nie powinnam się urodzić” 
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M  nagłe przejście z depresji do stanu pogody i zadowolenia – co zwykle oznacza,  
że dziecko po okresie walki wewnętrznej podjęło już decyzję o ucieczce od 
problemów i zakończeniu swojego życia, 

M  rozdawanie kolegom swoich ulubionych przedmiotów, zwierzaków w dobre ręce, 

M  ujawnianie myśli i tendencji samobójczych w utworach literackich i plastycznych, 

M  słuchanie mrocznej muzyki,  

M  fascynacja muzyką wcześnie zmarłych muzyków, często samobójców. 
 

Uwaga Rodzice! 
 
 Jeżeli w ciągu ostatnich kilku tygodni lub dłużej nauczyciel, czy koledzy, zaobserwowali  
u ucznia co najmniej cztery z wymienionych wyżej sygnałów, zwłaszcza z czerwonej listy, 
szkoła powinna podjąć natychmiastowe działania, by rodzice udali się z dzieckiem do 
Poradni Zdrowia Psychicznego, by psychiatra zweryfikował nasze podejrzenia i podjął 
terapię. 
 
 
Opracowała Teresa Rudzińska - w oparciu o materiały ORE „ Zapobieganie samobójstwom 
dzieci i młodzieży” Joanna Szymańska 
 

Miejsce na notatki 
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Krzysztof Liszcz, psychiatra, doktorant Uniwersytetu Medycznego w Łodzi. 
 

Czy Pani piła w ciąży? 

 
W ostatnich latach obserwujemy znaczący wzrost 
zainteresowania przyczynami i tłem zaburzeń funkcjonowania 
dzieci i młodzieży. Rodzice i nauczyciele poszukując źródeł 
trudności edukacyjnych i wychowawczych inicjują proces 
diagnostyczny. Poradnie zdrowia psychicznego, poradnie 
psychologiczno-pedagogiczne, lekarze rodzinni, personel świetlic 
socjoterapeutycznych dokonują licznych badań i obserwacji, 
często ustalając lub sugerując rozpoznanie. Liczba  
i różnorodność rozpoznań, poglądów, często sprzecznych 
zaleceń sprawia wrażenie chaosu. 
 
 

 Ciągle uwadze profesjonalistów i rodziców umyka sprawstwo związane z obecnością  
w życiu społecznym czynnik teratogennego, jakim jest alkohol etylowy. Ponieważ jego 
używanie i spożywanie jest powszechnie akceptowane, nie spostrzega się skutków jego 
działania w adekwatny sposób. Tym bardziej, że „jego działanie” wymaga naszego 
współdziałania. Nie chcemy i nie lubimy czuć się winni. Najczęściej więc lekceważymy 
dostrzegalne straty, lokalizując je w grupie rodzin na tzw. marginesie. Tymczasem do 
uszkodzeń płodu dochodzi niezależnie od zajmowanej przez mamę, rodziców pozycji 
społecznej. Uszkodzenia płodu i wynikające z nich problemy zdrowotne, trudności 
edukacyjne i wychowawcze są skutkiem działania C2H5OH i jego metabolitu CH3OH. 
 
 Alkoholowy Zespół Płodowy (Fetal Alcohol Syndrome) jest zespołem chorobowym 
powstającym w wyniku działania teratogennego alkoholu etylowego na rozwijający się płód. 
Nieznana jest bezpieczna dawka alkoholu dla dziecka. Konieczne jest zatem 
rekomendowanie zachowywania przez kobiety ciężarne abstynencji od alkoholu w czasie 
ciąży i karmienia dziecka. 
 

Około 22 – 30% ciężarnych kobiet pije alkohol w ciąży. 
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 aƛǘȅ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ǊŜƭŀŎƧƛ ŎƛŊȍŀ ς alkohol: 
 

D łożysko chroni dziecko przed szkodliwym działaniem alkoholu 

D picie czerwonego wina „poprawia hemoglobinę” 

D picie piwa wzmaga laktację („Kto dziecię karmi niech pije Karmi”) 

D pici alkoholu redukuje stres kobiety ciężarnej. 

 

 
½ŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǎǘŀƴǳ ȊŘǊƻǿƛŀ ŘȊƛŜŎƪŀ ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜ Ȋ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ Ŝǘŀƴƻƭǳ ƴŀ ǊƻȊǿƽƧ 
ǇƱƻŘǳΥ 
 

L poronienie samoistne 

L wady rozwojowe układu nerwowego, krwionośnego – wady serca, kostnego – 

skrzywienia kręgosłupa, koślawość i szpotawość kolan i stóp, dysmorfie twarzy – 

szerokie rozstawienie oczodołów, szeroka nasada nosa, Nosko osadzone uszy, cienka 

górna warga, małożuchwie i inne 

L mała waga urodzeniowa i niskorosłość przez całe życie 

L uszkodzenia centralnego układu nerwowego 

L uszkodzenia ciał modzelowatego, móżdżku, hipokampa 

L mózg mniejszy, słabo pofałdowany 

L nasilenie obumierania komórek nerwowych (apoptoza) 

L zaburzenie przyjmowania bodźców w środowisku śródmacicznym (czuciowych, 

równoważnych, słuchowych) 

 

¢ǊǳŘƴƻǏŎƛ ǎȊƪƻƭƴŜ ƛ ǿȅŎƘƻǿŀǿŎȊŜ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŜƳ ƻǏǊƻŘƪƻǿŜƎƻ 
ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻ ǇǊȊŜȊ ŀƭƪƻƘƻƭΥ 
 

è zaburzenia zapamiętywania (uszkodzenie hipokampa). 

è zaburzenia orientacji przestrzennej (braki integracji sensomotorycznej w wyniku 

zakłóconego przez alkohol sposobu odbierania bodźców). 
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è zaburzenia rytmów biologicznych(sen – aktywność, problemy w poczuciu czasu, 

następstw skutków działań, planowania i organizowania „stanowiska pracy”). 

è problemy w zakresie widzenia – szczególnie peryferyjnego, słaba uwaga wzrokowa, 

trudności z wybieraniem obiektów zależnie od ich rangi (trudności w uczeniu się  

z podręcznika, rozproszenie „uwagi wzrokowej”). 

è zaburzenia w zakresie słyszenia – nadwrażliwość lub niedowrażliwość słuchowa 

è zaburzenia czucia głębokiego, dotykowego, temperatury, bólu wpływają na niepełną 
„świadomość” położenia ciała, upośledzają czynności grafomotoryczne, utrudniają 

samoobsługę, zaburzają precyzję wykonywania ćwiczeń, wykresów, prac 

plastycznych. 

è dobry rozwój mowy, obszerność, i „kwiecistość” wypowiedzi maskują braki  

w zakresie rozumienia mowy innych, w zakresie rozumienia czytanego tekstu, stąd 

też dzieci te spostrzegane są jako „zdolne lenie”. 

è nie uwzględnienie specyfiki zaburzeń prowadzi do stawiania powyżej możliwości 

ucznia skutkując licznymi objawami wtórnymi (obniżanie samooceny, poczucie 

izolacji,  utrata motywacji do nauki, zaburzenia zachowania – agresywne, 

autoagresywne, błaznowanie, itd.). 

è nieumiejętność rozpoznawania uczuć u siebie i innych, brak empatii, trudności  

w rozumieniu metafor, alegorii, intencji powodują problemy w funkcjonowaniu tak  

w klasie jak i w grupie towarzyskiej. 

è kolejnym powodem trudności szkolnych są zaburzenia funkcji pamięci i obniżona 
koncentracja uwagi. Dobry rozwój mowy, bogactwo słownika i mały krytycyzm 

powodują, że dzieci odbierane są jako bystre i inteligentne. Tymczasem poziom 

rozumienia mowy mowy czy też czytanego tekstu są ograniczone i często „ukrywane” 

za wielomównością. Powoduje to nieadekwatne rozumienie możliwości dziecka  

i obciążanie go zadaniami zbyt złożonymi i trudnymi. 

è liczne ograniczenia w dostępie do satysfakcji wynikają z uzyskiwania niskich ocen, 

a słaba pozycja w grupie rówieśników powoduje, że stają się często ofiarami żartów  

i są odtrącane. 
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è systematycznie pogarsza się jakość ich nastroju, pojawiają się objawy depresji  

i zachowania agresywne. 

è ponieważ ocena zachowania dziecka, tak w szkole jak w domu, jest bardzo często 
uzależniana od aktualnych postępów szkolnych, większość dzieci określana jest 

kategoriami negatywnymi jako krnąbrny, zdolny leń, kłamca, „nie można na tobie 

polegać”. Ta sytuacja sprzyja wywoływaniu objawów wtórnych związanych z niską 

samooceną, takich jak chęć skupienia na sobie uwagi, także czynami zabronionymi, 

czy też opatrzonymi ryzykiem. 

   

Miejsce na notatki 
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Apel Twojego dziecka wg Korczaka 

 ̈ Nie psuj mnie. Dobrze wiem, że nie powinienem mieć tego wszystkiego, czego się 
domagam. To tylko próba sił z mojej strony. 

 ̈  Nie bój się stanowczości. Właśnie tego potrzebuję- poczucia bezpieczeństwa. 

 ̈  Nie bagatelizuj moich złych nawyków. Tylko ty możesz pomóc mi zwalczyć zło, póki jest 
to jeszcze w ogóle możliwe. 

 ̈  Nie rób ze mnie większego dziecka, niż jestem. To sprawia, że przyjmuje postawę 
głupio dorosłą. 

 ̈  Nie zwracaj mi uwagi przy innych ludziach, jeśli nie jest to absolutnie konieczne.  
O wiele bardziej przejmuję się tym, co mówisz, jeśli rozmawiamy w cztery oczy. 

 ̈  Nie wmawiaj mi, że błędy, które popełniam, są grzechem. To zagraża mojemu 
poczuciu wartości. 

 ̈  Nie chroń mnie przed konsekwencjami. Czasami dobrze jest nauczyć się rzeczy 
bolesnych i nieprzyjemnych. 

 ̈  Nie przejmuj się za bardzo, gdy mówię, że cię nienawidzę. To nie ty jesteś moim 
wrogiem, lecz twoja miażdżąca przewaga.  

 ̈ Nie zwracaj zbytniej uwagi na moje drobne dolegliwości. Czasami wykorzystuję je, by 
przyciągnąć twoją uwagę. 

 ̈  Nie zrzędź. W przeciwnym razie muszę się przed tobą bronić i robię się głuchy. 

 ̈  Nie dawaj mi obietnic bez pokrycia. Czuję się przeraźliwie tłamszony, kiedy nic z tego 
wszystkiego nie wychodzi. 

 ̈  Nie zapominaj, że jeszcze trudno mi jest precyzyjnie wyrazić myśli. To, dlatego nie 
zawsze się rozumiemy. 

 ̈  Nie sprawdzaj z uporem maniaka mojej uczciwości. Zbyt łatwo strach zmusza mnie do 
kłamstwa. 

 ̈ Nie bądź niekonsekwentny. To mnie ogłupia i wtedy tracę całą moją wiarę w ciebie.  

 ̈ Nie odtrącaj mnie, gdy dręczę cię pytaniami. Może się wkrótce okazać, że zamiast 
prosić cię o wyjaśnienia, poszukam ich gdzie indziej. 

 ̈  Nie wmawiaj mi, że moje lęki są głupie. One po prostu są. 

 ̈ Nie rób z siebie nieskazitelnego ideału. Prawda na twój temat byłaby w przyszłości nie 
do zniesienia. Nie wyobrażaj sobie, iż przepraszając mnie stracisz autorytet. Za uczciwą 
grę umiem podziękować miłością, o jakiej nawet ci się nie śniło. 

 ̈ Nie zapominaj, że uwielbiam wszelkiego rodzaju eksperymenty. To po prostu mój 
sposób na życie, więc przymknij na to oczy. 

 ̈ Nie bądź ślepy i przyznaj, że ja też rosnę. Wiem, jak trudno dotrzymać mi kroku w tym 
galopie, ale zrób, co możesz, żeby nam się to udało  

 ̈ Nie bój się miłości. Nigdy.  
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