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=2 Droga Miodziezy,
=2 Szanowni Panstwo,

Mamy przyjemnos¢ przekaza¢ Wam
+Przewodnik Usamodzielnienia®, publikacje
adresowang do mtodych ludzi w wieku od
16. do 25. roku zycia, ktérzy mieli diuzszy
lub krétszy kontakt z instytucjami opieki
zostepcze] i staneli przed trudnym procesem
usamodzielnienia sig.

To juz druga edycja przewodnika.

W pierwszej, wydanej w 2008 roku,
stawialiémy pytania dotyczace roznych
obszaréw usamodzielnienia, dzisiaj na nie
odpowiadamy. Przewodnik zostat napisany
przez konsultantéw, pedagogéw i pra-
cownikéw Fundaciji Robinson Crusoe

i powstat dzieki pomocy Stowarzyszenia SOS
Wioski Dziecigce w Polsce.

Usamodzielnienie stato sie widocznym
fematem w sferze dziatan spotecznych.
Maijq ne to wptyw zaréwno fundusze
unijne, dzigki ktérym powstato wiele
programoéw dedykowanych miodziezy i ich
usamodzielnieniu, jok i reforma systemu
opieki zastepczej. Cennym wkladem

w zagadnienie usamodzielnienia sq fez
dziatania w skali migdzynarodowe, takie jok
kampania SOS Wiosek Dzieciecych ,| matter
— preparation for independent living”.

W naszej opinii, usamodzielnienie, czy szerzej
rozumiana kompetencia ,samodzielnose”,

fo kluczowa umiejgtnosé, kidrej nie mozna
nauczyt sie w krotkim czasie.

To dtugotrwaly proces, ktéry wymaga
widzenia osoby usamodzielniajqcej sie w
szerokim spektrum jej potrzeb i sytuacii
2yciowej. Czasy kryzysu i zmian na rynku

pracy sq dlo usamodzielniojgeych sie
miodych ludzi szczegélnym wyzwaniem,
Liczymy na fo, ze przewodniki
usamodzielnienia bedq przydatnym

i pomocnym narzgdziem zaréwno dla
usamodzielniojqeych sig, jok i wspierajgeych
usamodzielnienie (pracownikéw socjalnych,
opiekunéw usamodzielnienia, pracownikéw
i pomocnikéw organizacji pozarzqdowych).

Przewodnik jest réwniez dostepny na naszych
stronach internetowych:

wwwifundacia robinson.org.pl

| wwwi/sos-wd.org.

Dzigkujemy wszystkim, kiérzy pomaogli w
powstaniu ,Przewodnika Usamodzielnienio”.
W szczegdinodci dziekujemy grupie wolonta-
riuszy Robinsonéw Fundacji Robinson Crusoe
za ich cenne uwagi i wskazdwki

w tworzeniu przewodnika.

Mamy nadzieje, ze nasza publikacja przyczyni
sie do fatwiejszego startu zyciowego miodych
ludzi. Jestesmy tez ciekawi Waszych opinii

i chetnie uwzglednimy je w kolejnym wydaniu.
Z zyczeniomi ciekowei lektury,

ﬂTurluh. (S
Aureliusz Lezenski
Prezes Fundacji Robinson Crusoe
Elzbieta Janczur

Dyrekior Krajowy
SOS Wioski Dzieciece w Polsce



—> Autodiagnoza

Z ktérymi z nastepujqcych zdan sie zgadzasz? @}( = tade

Zastuguje na szczescie. Dam sobie w zyciu rade.

Wiem, w czym jestem dobry/a.

Mam prawo czego$ nie umieé i nie wiedziec.
W takich sytuacjach prosze o pomoc innych.

Gdy uwazam, ze mam stusznoéé, potrafie broni¢
swojego zdania.

Mam prawo popetniaé bledy. W takich sytuacjach
przyznaje sie do nich i za nie przepraszam.

Dqze do spetniania meich marzeri — robig sobie plany
i staram sig ich trzymaé.

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

Moje potrzeby sq réwnie wazne, co potrzeby innych.

Wiem, jak sie najlepiej regeneruje, i dbam o to, zeby robi¢
to regularnie.

Biore pod uwage opinie waznych dla mnie oséb,
ale decyzje podejmuje samodzielnie.

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé¢ o rozwoju osobistym

w2 Szczescie. Jukosc naszego zycia
zalezy od wielu czynnikéw. Mogg to byé na
przyklad pieniqdze, zdrowie, bliscy ludzie,
poczucie prestizu i to, czy zajmujemy sig na
co dzien rzeczami, ktére nas naprawde
pasjonujg. Prowdziwie szczesliwi ludzie to ci,
ktérzy odkryli swoiq wlasng pasie i ktérzy jq
realizuiq.

we=2% Odnajdywanie swojej pasii.
Poszukaj w sobie tego, czym naprawde
lubisz sie zajmowat. To moze byé sport,
dziedzina nouki albo sztuki, hobby —
mozliwosci sq nieograniczone.

W takich poszukiwaniach mogq Ci poméc
festy zainteresowari, na przyktod zawodo-
wych. Znajdziesz je w Internecie po
wpisaniu w wyszukiwarke hasta ,test
zainteresowan” lub ,kwestionariusz
zainteresowan”. Pamigtaj jednak, ze taki
test to jedynie wskazéwka. Ostoteczny
wybér zawsze nalezy do Ciebie.
Przykladowe strony z testami:
http:/fwww.psychologio.net.pl,
http://testy-zawodowe.pl,
http://predyspozycie-zawodowe.pl.

w2 Praca a pasja. Jesli Twoja
praca jest zarazem Twojq pasiq, to $wietniel
Robisz to, co kechasz, i w dodatku Ci za to
placq. Pamietaj jednoczednie, ze bardzo
niezdrowa dlo czlowieka jest kazda
nieréwnowaga. Jesli Twoja praca pochfania
Cie bez reszty, nie masz czasu na nic
innego poza nig, powinno Ci sie zapali¢
26He $wialto ostrzegawcze, Zadbaj o fo,
zeby regularnie robi¢ co$ niezwigzanego z

2yciem zawodowym — fo mogq byé sport,
spacery, gotowanie. Pamietaj, ze najlepiej
odpoczywa sie whedy, kiedy wykonuje sie
wysitek innego rodzaju — na przyktad po
wielu godzinach spedzonych przed
monitorem wybierz sie na spocer.

w2 Na co mamy wplyw? lesli
praca, kiérg wykonujesz, jest daleka nie
tylko od Twoiej pasii, ale i od czegokolwiek,
co jest dla Ciebie przyjemne, warto
zawalczyé o zmiang. Oczywiscie trudno jest
wywrdci¢ swoje zycie do géry nogami, ot
tak po prostu. Jednak nie rezygnuj ze zmian.
Mato co tak wypala ludzi jok praca, ktéra
ich nudzi, meczy albo ztoéci. Nawet mata
zmiana na lepsze przynosi wyraing ulge!
Warto zmienia¢ fo, co od nas zalezy.

A zawsze jest cos, co masz w swoim zasiegu.
Nawet jesli Twoje marzenie jest trudne do
spefnienia od razu, trzymaij sie go | zmieniaj
wszystko, co Cig do niego cho¢ froche zbliza.
Warto postepowac matymi krokami.

KREGI WPLYWU

Sq rzeczy, ktére zalezq tylko od Ciebie.
Ksztattuj je wedlug swoich potrzeb (np. jedz
1o, co zdrowe i smaczne). Sq tez takie, na
kt6re masz wplyw posredni, bo zaleiq od
ludzi, ne ktérych mozesz mieé wplyw.
Rozmawiaj z fymi osobami fak, zeby

w miare mozliwosci braly pod uwage Twéj
punkt widzenio [np. jesli chcesz robi¢

w pracy okreélone rzeczy czeéciej, storaj sig
przekonaé do tego szefa).



Sq wreszcie rzeczy, na kiore
nie masz wplywu. Nie tro¢
energii, zeby je zmienia¢
(np. nie zmieniaj
charakteru ludzi,

dlo ktérych nie jestes
autorytetem),

CELE
W zyciu istniejq
trzy rodzaje celéw:

Cele dtugoterminowe,
czyli generalne cele zyciowe, o ktérych
myslisz w perspektywie lat (np. wlasna
firma transportowa, skorczenie studiow
wyiszych, zwiedzenie wszystkich
kontynentow).

wwy Cele $rednioterminowe,
Sq to duze cele na najblizsze miesigce.
Taki cel moze by¢ duzym krokiem w
kierunku celu diugoterminowego

[np. zrobienie prawa jozdy, napisanie
pierwszego rozdziatu swojej pracy magi-
sterskiej, zwiedzenie Afryki zblizytoby Cig
do realizacji powyiszych przyklodowych
celow dtugoterminowych) albo celem
samym w sobie (np. remont mieszkania,
zrobienie kursu tarica).

sty Cele krétkoterminowe sq

1o cele na nojblizsze tygodnie. Ich relizacja
moze zblizy¢ Cie do celu $rednio-
terminowego (np. rozeznanie sig, ktéra
szkota jest tania i dobra, pojscie do
biblioteki czy dowiedzienie sig, jakie sq
najtarisze polgezenia z krajomi afrykanskimi,
zblizytoby Cie do realizacji powyzszych
przyktadowych celéw $rednioterminowych),
mogq to byé tez cele same w sobie (np.
posprzgtanie mieszkania przed przyjeciem
gosci albo przeczylanie ksigzki).

Sprawdz, czy znasz swoje cele diugo-,
$rednio- i krotkoterminowe. Pomysl, co
chcesz najwainiejszego w zyciu osiqgnaé
i co Cig do tego zblizy.

KREGI WPLYWU

Realizacja celéw. Zeby dobrze zaplanowat
realizacje swojego marzenia, potrzebujesz:

w3y celu sformulowanego

w jednym, prostym zdaniu,

w3 {cisle okreslonego terminu
wykonania,

By okreslonego pierwszego kroku,
ktéry musisz wykonaé.

Przyktad na nastepne; stronie.

——

ety Wzigé sig w garsé, Moze
zdarzy¢ sig, ze czasem po prostu dopadnie
Cie len, ze nie bedzie Ci sig nic chciato.
Jesli wydarzy sig to raz, ok. Kazdemu sig
zdarza. Drugi raz — hm, zapala sie z6lte,
ostrzegowcze $wiatto. Trzeci raz — trzeba
co$ zrobicl Warto przekonywat sig do
dziatania. Wyobraz sobie ten przyjemny
moment zmeczenia po tym, jak wykonotes/as
kawat dobrej roboty. Niech fo Cig
zagrzewa do dziatanial




Realizacjo celow

Dlugoterminowy
Srednioterminowy | ¢, 4ykoterminowy
Cel () [)
Bede prowadzit/a whasng Bede mial/a Dowiem sie o tanie
firme fransporfowg prawo jazdy i dobre szkoly jazdy

1 czerwca (10 lat)

1 wrzes$nia (10 miesiecy)

Tydzien

1. Zrobi¢ prawo jozdy

Poszuka¢ informacii,
popyta¢ znajomych

Rozeznat sie
w szkotach

w2y Popelnianie bledéw.
Czasem zdarzy sig, ze co$ Ci sig nie uda.
Nic w tym dziwnego — kazdy z nas
popetnia czasem bledy. Warto da¢

sobie prawo do zmeczenio, odpoczynku

i bfedéw. Pamietaj, ze najwazniejsze jest
Twoje zdrowie i samopoczucie, a nie Twéj
cel. To cel ma by¢ dla Ciebie — nie Ty dla
celu! To normalna sprawa, ze czasem
cof nie idzie po Twojej mysli. Kiedy za$
emocije troche opadng, warto otwarcie
przyzna¢ sie przed sobq do bledéw,

bo tylko dzigki temu ochronisz sie przed
ich powtarzaniem. Nie ma co udawac,
e jest sig nieomylnym. Prawdziwa glupota
polega na uporczywym twierdzeniu, ze
mioto sig racje i powlarzaniv swojego
bledu w kétko.

w3y Mentor. Szukaj dorostych
o0séb, kiérym ufasz, kidre podziwiosz

i ktére inspirujg Cie do dziatania. Takie
osoby nazywamy mentorami. To moze by¢
na przykiad rozsadny trener sportowy,

z ktérym masz zajecia, mgdry nauczyciel
(zwlaszczo przedmioty, ktory Cie
pasjonuje), wychowawca w szkole albo
placéwee opieki zastepczej. Stowem,
kaidy dorosty, kiéry pomaga Ci sie
rozwija¢, Kontakt z mentorem sprawi,

e poczujesz wiatr w skrzydtach — bedziesz
mie¢ pomysty, zobaczysz, w jokim kierunku
1$¢, co zrobi¢ najpierw, co potem.

Mentor podpowie Ci, jak dziata¢ i wesprze
w trudniejszych momentach realizacji
Twoich celéw. Jesli masz w swoim otoczeniu
kogos takiego — zadbaj o to, by mie¢

z nim czy z nig, jok nojczestsze kontakty.
Prawdziwy mentor moze Cie unies¢
naprawde wysokol




w3 Pamiegtaj, ze rozwd| osobisty nigdy sie nie konczy.
Kiedy zrealizujesz juz swoj cel,

zawsze mozesz wytyczyé sobie

nastepne. Warto marzyé
i stawiaé sobie cele
Dzieki temu czujemy
smak szczeécia.

OPOWIADANIE KAMY

Mojg pasiq, tokg od motego, zawsze byly somochody. Od dziecka cheiotam zrobi¢
prawo jazdy, fo bylo wlasnie fakie moje marzenie. | miafam wizje, zeby zrobi¢,

nie wiem, na tira nowet. | wlasnie udato mi sig zrobi¢ 5 lat temu prowo jozdy... Nie
wiem, ja sig bardzo dobrze w tym czuje, bardzo odpoczywam, jak jade somochodem,
nawet w korkach. To jest cos, co po prostu mi dano, také | chee dalej to rozwijog,

to znaczy chee is¢ na kurs na instruktora jozdy, zeby dalej cos z tym robi¢. Pézniej,
jesli zdam, to mom zamiar joki$ czas popracowaé sobie tak, zeby sie wdrozyé w to
wszystko itd., i zrobi¢ papiery no egzominatora. Czyli to jest jokies tam moje dgzenie.
A w migdzyczasie bede chciata otworzy¢ juz swojq szkote, zeby pracowat sama

dla siebie. Jokis czas temu sig zostanawiatom, co fak naprawde chee robi¢ i duzo
mom fajnych pomystéw, w ktérych mogtabym sie odnalez¢, ale wiasnie samochody
sprawiajq mi najwigkszq frajde.

AlSIS90SO FOMZOY

-



—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastgpujqce pytania. @x sk

Czy masz ubezpieczenie zdrowotne?

Czy masz zautanego lekarza pierwszego kontaktu?

Czy regularnie chodzisz na wizyty kontrolne do lekarzy
specjalistow (dentysty, ginekologoa)?

Czy wiesz, na jokie powazne choroby chorowaty osoby
z Twojej najblizszej rodziny?

Czy raz na kilka lat robisz podstawowe badania?

Czy wiesz, gdzie nojblizej Twojego miejsca zamieszkania
jest przychodnia, do kiérej mozesz péjéé za darmo?

Czy wiesz, jakie lekarstwa stosowaé¢ przy najczestszych
dolegliwosciach zdrowotnych (przezigbienie, bél gardia)?

Cazy uprawiasz jaki$ sport?

Czy stosujesz leki zapisone Ci przez lekarza2

Czy odiywiasz sig zdrowo?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




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

w2 Ubezpieczenie zdr

Jesli nie masz ubezpieczenia zdrowotnego,
w razie choroby lub wypadku bgdziesz
musiat/a sam/a pokrywaé koszty leczenia,
ktore sq z reguly bardzo wysokie. Dlotego

trzebo sig ubezpieczaé.

— Ubezpieczenie zdrowotne
przystuguje Ci, jesli:

— jestes niepetnoletni/o i uczysz sie
w szkole,

— skoticzytas/es 18 lat i przebywasz
w domu dziecka,

— pracujesz na umowe zlecenie lub
umowe o prace — wiedy Twéj praco-
dawca placi ubezpieczenie za Ciebie.

w3 Musisz samodzielnie
ABal sla b

| lie
zdrowotne, jesli:

— masz ukoriczone 18 lat i nie przeby-
wasz w domu dziecka [istnieje
mozliwo$¢, aby osobg petnoletniq
ubezpieczyla bliska osoba dorosta
z rodziny biclogiczne),

— masz ukoriczone 18 lot i uczysz sie —
wiedy powinna$/powinienes poprosic
swojq szkole o zgtoszenie Cig do
ubezpieczenia zdrowotnego,

— uczysz sie w prywatnej szkole
zawodowej lub zaocznej,

— pracujesz na umowe o dzieto — wiedy
Twoj pracodawca placi za Ciebie
zaliczki na podatek (do urzedu skarbe-
wego), ale nie pfaci ubezpieczenia
zdrowotnego (czyli skladek do ZUS-u
~ Zaktadu Ubezpieczeri Spotecznych).

Wigcej informacji o ZUS-ie znajdziesz
w rozdziale ,Moje finanse”.

Aby ubezpieczy¢ sig na wiasng reke, musisz
wybra¢ sie do najblizszego oddziaty Narodo-
wego Funduszu Zdrowia, potem zglosi¢ sie do
Zakladu Ubezpieczen Spolecznych, o potem
raz w miesiqcu jezdzi¢ do ZUS-u i sktadaé

odpowiednie dokumenty. Jesli masz
ukoriczone 18 lat | uczysz sig w szkole, czesto
na poczqgtku roku szkolnego zbierana jest
skladka na ubezpieczenie, dzigki kidrej jestes
ubezpieczona/y przez caty rok szkolny.

w3y Przychodnia i wizyty u leka-
rza. Dowiedz sig, gdzie najblizej Twojego
miejsca zamieszkania jest przychodnia,

do kiorej moizesz pojé¢ zo darmo w ramach
NFZ-u, czyli Narodowego Funduszu Zdrowia.

Wiecej informacii na temat NFZ-u znaj-
dziesz w rozdziale ,Moje finanse”. ey

Dobrze wybraé¢ sobie jednego zaufanego
lekarza pierwszego kontakiu, kiéry bedzie
znat Twoj stan zdrowia, Aby zapiso¢ sig no
wizyte do wigkszosci lekarzy specjalistow,
potrzebne jest skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu. Po skierowanie warto
wybraé sie duzo wczesniej, poniewaz czas
oczekiwania na wizyte jest zozwyczaj diugi.

w2y Badania profilaktyczne.
Nawet jesli dobrze sig czujesz, od czasu do
czasu warto zrobi¢ podstawowe badania
profilaktyczne, aby sprawdzi¢ stan zdrowia i
wykluczyé rozwéj choroby. Oto zalecana
czestotliwosé badan profilaktycznych:
— kontrola stomatologiczna (czyli wizyta
u dentysty) - roz no pét roku,
— badanie ciénienia — co najmniej
raz w roku,




— cyfologia (badanie pozwalajgee
wezesnie wykryé raka szyjki macicy)
— co trzy lata,

— badanie ginekologiczne - raz w roku,

— badanie poziomu cukru i cholesterolu
we krwi — roz na dwao lata
[po ukorczeniu 20 roku zycia),

— morfologia, OB, badanie moczu - raz
na trzy lata (po ukonczeniu 20 roku
2ycia).

w3 Domowa apteczka. W domo-

wej apleczce warto mie¢ podstawowe leki
na najczestsze dolegliwogci: kaszel, katar,
gorqczke, uczulenie. Przed uzyciem leku
zawsze trzeba sprawdzi¢ jego termin
waznosci. Leki przeterminowane nolezy
wyrzuci¢ do specjalnego pojemnika w
aptece. Naduzywanie lekéw, nawet
dostepnych bez receply fabletek przeciwbo-
lowych, moze by¢ niebezpieczne.

m—p $rodki przeciwhélowe. Bol
iest sygnatem od noszego organizmu, ze
dzieje sig w nim cos ztego. Nie lekcewaz
takich objowéw. Nie zagluszaj bélu tabletka-
mi przeciwbslowymi — nie sg one obojefne
dla zdrowia. Jak najszybciej wybierz sig do
lekarza. Bal glowy spowodowany stresem lub
przemgczeniem moze minad, jesli wybierzesz
sie na spacer (dotlenisz sig), dobrze sie
wyspisz lub zazyjesz troche ruchu.

w2y Choroby rodzinne. Czesto
jestesmy bardziej podatni no pewne choroby,
jesli wystepowaty one u cztonkéw nasze]
rodziny (szczegdlnie rodzicow i dziadkéw).

Warto zna¢ historie choréb osob z najblizszej
rodziny | obserwowaé swoje zdrowie pod
kqtem wystepowania objowéw tych choréb.
Jesli wiesz, ze w Twojej redzinie kio§ miat na
przyktad raka, szczegélnie dbaj o to, by
regularnie wykonywa¢ odpowiednie bodania
profilaktyczne.

ety Zdrowie seksualne. Woznym
obszarem zdrowio kazdego czlowieka jest
zdrowie seksualne. Choroby przenoszone
drogg plciowq takie jok kila, rzezqezka czy
HIV sq bardzo groine, a stosunkowo tatwo
mozna ich unikngé, podobnie jak nieplano-
wanej cigzy. Jesli rozpoczaled/etas lub planujesz
rozpoczgt zycie seksualne, wybierz sig na
kontrolng wizyte do ginekologa. Ginekolog
moze przepisac Ci takze odpowiednie do
Twojego wieku i stanu zdrowia érodki
antykoncepcyjne, czyli érodki, kidre pozwolg
unikng¢ nieplanowanej cigzy. Cho¢ w cigze
zachodzi dziewczyna, ,do tanga trzeba
dwojga” - odpowiedzialnoéé za zabezpiecze-
nie sie przed nig spoczywa na Was obojgu.
Naijtariszym i najtatwiej dostepnym srodkiem
antykancepcyjnym sq prezerwatywy, jednak
trzeba wiedzieé, jok ich whasciwie uzywaé.

Wiece] informacii o tym, jak uchronié sig
przed niechciang cigig, wirusem HIV i
chorobami przenoszonymi drogq plciowq
znajdziesz na stronie internefowej grupy
edukatoréw seksualnych dla mlodziezy
PONTON:

www.ponton.org.pl.

Zdrowie psychiczne.
Na to, czy jeste$my zdrowi, sktada sie zaréw-
no nasze zdrowie fizyczne, jok psychiczne.
Laryngelog, chirurg czy dentysto dbajq o
dobry stan naszego ciata, psycholog i psy-



chiatra zajmujq sie psychika. Jesli czujesz,
e masz obnizony nastréj, fotwo wpadasz w
przygnebienie lub zto$¢, trudno Ci radzi¢
sobie z emocjomi lub mosz trudnosci w
relacjach z innymi ludzmi — wybierz sig do
psychologa. Nojpowszechniejszq chorobg,
w ktérej moze poméc psycholog lub
psychiatra jest depresja. Objowia sie
migdzy innymi obnizonym nastrojem,
bezsennoiciq lub nadmierng sennosciq,
wrazeniem zmeczenia, ostabiong
koncentraciq, poczuciem, ze nic nie sprawia
Ci radosci, myslami o $mierci lub samobdj-
stwie. Jesli zoobserwujesz u siebie takie
objawy, nie zwlekaj i wybierz sie do
psychologa lub psychiatry.

w2 Natlogi. Powoli mijajg czasy,
kiedy pokazywanie sie z papierosem w
ustach bﬁo tolerowane, a nawet uwazane
za przejaw luzu. Dzié wiele krajow wprowa-
dza zokazy polenia w miejscach publicznych
(restauracjach, pubach, dworcach,
przystankach autobusowych), a palenie jest
postrzegane przede wszystkim joko
uzaleznienie.

w2y W zdrowym ciele zdrowy
duch. Odpowiednia iloé¢ ruchu i snu
wplywa na nasze zdrowie i samopoczucie.
Dzieki aktywnosci fizycznej i wysypianiu sie
jestesmy bardziej odporni na choroby. Jesli
nie masz czasu albo mozliwosci, aby
regularnie uprawia¢ sport lub chodzi¢

na zajecia ruchowe, wystarczy jesli
wybierzesz sie na spacer, skorzystasz ze
schodéw zamiast jechaé windg lub jadqc
gdzie$ autobusem czy tramwajem,
wysiqdziesz jeden przystonek wezeéniej i
przejdziesz pozostolq odlegtosé na pie-
chote. Badania wykazaty, ze korzystniejszy
dla zdrowia jest czestszy i regularny wysitek
fizyczny (spacer, gimnastyka, jozda

na rowerze kilka razy w tygodniu) niz diugi
i intensywny wysitek od czasu do czasu.
Réwnie wazny co ruch, jest dobry sen.
Niedosypianie i ,zarywanie nocy” obnizajg
odpornosé organizmu i koncentracie. llosé
potrzebnych godzin snu na dobe jest
sprawg indywidualng, choé nojczescie]
méwi sig, ze 8 to optymalna liczba.

w2y Odzywianie. Dobrze zbilanso-
wana dieta, czyli toka, ktéra zawiera
odpowiednig ilos¢ biatka, weglowodanaw,
thuszczéw, witamin i innych skfodnikéw to
podstawa zdrowia i dobrego samopoczucia.

Ideatem jest jedzenie pieciu positkéw
dziennie w regularnych odstepach czasu
(bez podjadania pomigdzy nimi). Szczegol-
nie waine, zwlaszcza w okresie jesienno-
zimowym, jest zjedzenie positku rano przed
wyjsciem z domu. Naijlepiej jesli

na éniadanie zjesz cos cieplego lub popijesz
gorgcym napojem. Codziennie powinno sig
pi¢ takze wode — nojlepiej niegazowang.




w3y Zaburzenia odiywiania.
Zaburzenia zywienia fo coroz wigkszy
problem, zwlaszcza w tzw. krajach
rozwinietych. Zalicza sie go do choréb
cywilizacyjnych, czyli zwiqzanych z rozwojem
cywilizacji. Duza ilos¢ czasu spedzanego
biernie za biurkiem lub przed komputerem

w szkole czy w pracy, dostepnosé fastfoodéw,
czyli restauracii i baréw oferujgeych szybko
i niedrogo thuste, stone i stodkie jedzenie,
w polqczeniu z brakiem ruchu sprawiajg,
te no éwiecie roénie odsetek oséb otytych.
Niechlubnymi rekordzistami w fej dziedzinie
sg Wielka Brytania i Stany Zjednoczone,
gdzie na otyto$¢ cierpi odpowiednio ponad
25% i 30% spoteczenstwa. Otyloéé moze
powodowaé powaine problemy ze zdro-
wiem, takie jok cukrzyca, choroby uktadu
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krqzenia, zawat czy zwyrodnienia
kregostupo.

Z drugiej strony coraz wigcej oséb zapada
na choroby takie jok anoreksjo i bulimia.
Maiq one podioie psychiczne — prowadzq
do chorobliwej chudosci, a w konsekwencji
nawet $mierci. Osoba chora na anoreksje
glodzi sie, wyciericzajqc swéj organizm, by
osiqgna¢ jak najszczuplejszq sylwetke.
Nawet wyglgdajqc prawie jak szkielet,
uwaia, te weigz jest za gruba. U osoby
chorej no bulimie okresy glodzenia sie
przeplatane sq nopadami, podczas ktérych
zjoda ona olbrzymie iloéci jedzenia.
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—> Avtodiagnoza
Qdpowiedz TAK lub NIE na nastepujqce pytania. E}K = tak

Czy podtrzymujesz kontakt z Twoimi bliskimi (dalszq lub
blizszq rodzing), tak zeby czué sie z tym komfortowo?

Czy masz prawdzivego/q przyjaciela/przyjaciotke — osobe, ktdre|
mozesz wyjawi¢ swoje sekrety i na kiérq mozesz zawsze liczy¢?

Czy dbasz o swoich przyjaciét i znajomych, pamietajgc
o ich urodzinach/imieninach, prosbach?

Czy masz state grono przyjaciét, ktére pamieta o Tobie
i zaprasza Cig do wspélnego spedzania czasu?

Czy masz znajomych w wigcej niz jednym $rodowisku T
(szkota, dzielnica, klub sportowy, inne)?

Czy masz wéréd dorostych, ale nie rodziny, osoby, ktérym ufasz
i ktére mozesz poprosi¢ o rade w wainych dla Ciebie sprawach?

Czy w sytuacji konfliktu z osobami bliskimi potrafisz porozmawiaé
na ten temat i wyjo$ni¢ sobie wzajemnie, co sie stoto?

Czy umiesz odméwi¢ bliskim/przyjaciotom, jeéli masz
poczucie, ze naduzywajq Twojej dobrej woli?

Czy umiesz poradzi¢ sobie z presjg grupy znajomych,
kiedy oczekuje od Ciebie czego$, na co nie masz ochoty?
R —————————————— e

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twoj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o relacjach z bliskimi

w3y Siec bliskich oséb to Twoje
zabezpieczenie w usamodzielnieniu. Krqg
bliskich i przyjaciét to jednoczesnie krqg
ludzi, ktérych mozesz poprosi¢ o rade

lub pomoc. Warto ten krgg pielegnowaé
i dba¢, aby sie¢ byle trwata, cle i réino-
rodna. Pamietaj, ze to Ty masz najwiekszy
wplyw na to, jok bedziesz ksztattowat
relacje ze swoimi bliskimi. Oczywiscie

ich zachowania fez ksziattujq waszq
relacie. To od was zalezy, Czy bedzie ona
petna napiecio i konfliktéw, czy stworzycie
wokoét siebie przyjozne srodowisko.

Kregi bliskich Ci oséb tworzq sie¢, ktora
ma wiele funkeji:
— powoduije, ze sam/a rozwijasz sie,
uczysz w kontakeie z innymi ludzmi,
= daje oparcie w trudnych sytuacjach,
pomaga w podejmowaniu waznych
decyzji,
— uczy odpowiedzialnosci za innych,
— yczy wainej zasady wymiany —
dawania innym swego czasu, uczué
i uwagi oraz przyjmowania od nich
tego samego,
— daje rados¢ z bycia razem, pewnosé
siebie | poczucie bezpieczenstwa.
Sie¢ bliskich moze sktodat sie z réinych
kregow:

w3 Krqg rodziny i opiekunéw.
Nalezq do niego osoby z rodziny biologicz-
ne|, rodzenstwo, opiekunowie prawni.
Relacje w tym kregu ksziattujg Twoje
przekonania, ktére sam/a potem przekazu-
jesz swoim dzieciom. Nie zawsze relacje w
tym kregu uktadajq sie pomysinie — tak
bywa w zyciu. Zadbaj, by tak je uksztatto-
waé, by nie stanowity dla Ciebie
zagrozenia, ani nie budzity poczucio winy.
Co to znaczy? W zaleznosci od Twoich
relacji z rodzicami lub opiekunami ustal
czestotliwose kontaktéw i ich charakter tak,
aby je podtrzymag, ale nie kosztem Twoich

uczué i godnoéci. Relacje w tym kregu
mogq by¢ bardzo trudne i bolesne. Jesli
nad nimi nie zapanujemy, mogg nas bole¢
przez wiele lot. Czesto relacjo z rodzicami,
opiekunami petna jest trudnych wspomnien,
ktére utrudniojq komunikacje (jok sie
spotkamy, fo zawsze sie ktécimy). Stowa
mogq rani¢. W tych relacjach czasami
warto by¢ jok saper na polu minowym —
stawia¢ male kroki | zachowa¢ ostroznose.

w2y Odpowiedz sobie na
pytanie, co znaczy dla Ciebie dobry i
bezpieczny kontakt. Ustal, jak czesio
mozecie sig spotykac i gdzie. Mozesz tez
podirzymywat kontokt za pomocg telefo-
now, listow lub maili. Jesli masz opiekuna
prawnego, sprawdz, czy umiesz z nim
porozmawia¢ o sprawach dla Ciebie
waznych. Jesli nie jestes zadowolony/a z tej
relacji, poszukaj kogo$, kto moze Ci pomée
i doradzi¢, jok odbudowat lub okredli¢ ten
kontakt, tak aby byt dla Ciebie
satysfakcjonujqey.

Sprawdz, ile mozesz daé¢ z siebie -
poswieci¢ czasu, okazad cierpliwosci i
zrozumienia, a réwnoczesnie nie pozwoli¢,
by kto$ narzucat Ci swojg wole lub nie
respektowat Twoich praw. Jesli jestes z nim
w stanie woijny, zawrzyj pokéj na optymal-
nych warunkach. A jesli w debrych relo-
ciach, po prostu dbaj o nie | nie zapominaj
o drobnych gestach pamieci (telefon,
zyczenia, niespodziewana wizyta).



krqg rodziny
i opiekunéw

krqg zwiqzku

krqg przyjaciét
i znajomych

w3 Krqg zwigzku. Dotyczy on
relacji z Twojq drugq potowa, jesli juz jq
masz. Jesli nie spotkales/as jeszcze takie
osoby, fo nic nie szkodzi — moze w swoim
przysztym zwigzku unikniesz zasadzek i
bledow, kiore spotykajq inni. Moze to byé¢
osoba, z ktérg jestes w zwiqzku nieformal-
nym lub formalnym (mqz? zona?). Zwigzek,
zaréwno formalny, jak i nieformalny, to
prawdziwy poligon, kiéry uczy budowania
dobrych relacii.

Nao obozach Fundacji Robinson Crusoe
prowadzimy warsztaty ,Ona i On”. Pytamy
uczesinikow, czego oczekujg od swojej
drugiej potowy, Ckozuie sie, ze obie strony
majq zdecydowonie odmienne potrzeby.
Czy znasz potrzeby swojej drugie| potowy?
Czy wiesz, jok druga strona rozumie
zaufanie, granice wolnosci w zwiqzku,
sposob wspoélnego spedzania czasy, co jg
peszy, a co $mieszy? Tworzenie zwigzku to
zadonie dlo obu stron — czasem
wymagajgce po$wiecenia, czasem kompro-
misu. Budowanie relacji wymaga czasu, o
po okresie wstepnej fascynacji zaczyna sig
prawdziwy czas na zwigzek.

krqg zwierzqt
domowych

e-krqg
czyli znajomosci
w Internecie

0

krqg mentoréw

Drugim delikatnym zagadnieniem sq
rozstania. Rzadko kiedy pierwsza mitoéé
to zwigzek na cate zycie. Przystowie méwi
Jrzeba zjesé ze sobq beczke soli”.
Oznacza to, e trzeba przetrwaé kryzysy
i nieporozumienia — one tez budujq jokos¢
2wigzku. Jesli jednak rozstajesz sie, zadbaj,
aby ckazat szacunek drugiej stronie.

Jesli zostate$/a$ zraniony/a, wyjasnij to

i upewnij sig, jakie byly infencje drugiej
strony. Dobre rozstania mozna pozna¢

po tym, ze osoby, kidre sig rozstaty, potrafig
ze sobq rozmawiaé i nie obmawiajq sie
nawzajem za plecami.

w2 Krqg przyjaciét i znajomych.
Stowo przyjaciel ma wiele odcieni. Moze to
by¢ osobao, ktérej zawsze mozesz zaufaé i
zawsze Ci pomoze. Mozesz mianem
przyjaciot okreslac grupe ludzi, z ktérymi
dzielisz swojq pasie i rozrywki. , Prawdziwych
przyjaciét poznoije sie w biedzie” — warlo
mie¢ w swoim otoczeniu osobe, do kiére
mozna przyjé¢ o kozdej porze dnio i nocy

i liczy¢ na wystuchanie i pomoc. Warto tez
odwdzigczad sie tym samym.




lle mozna wybaczy¢ przyjacielowi? Czy
motzliwa jest przyjazn z osobg odmiennej
plci2 Tyle pytan... Jedno jest pewne, warto
mie¢ jednego czy dwéch prawdziwych
przyjaciol. To jest bezcenny skarb, ktéry
nalezy pielegnowaé.

Odmiennym kregiem, cho¢ bardzo
zblizonym, sq grupy znajomych, z ktérymi
chodzisz na imprezy, uprawiasz sport,
jezdzisz na wokacje czy pracujesz. Warto
mie¢ pare takich kregéw znajomych, Ma sie
wiedy mozliwosé wyboru i nie jest sie
skazanym na jednq grupe za wszelkq cene,
Kregi te, w odréznieniu od bliskich przyja-
ciét mogq sie pojawiad i znikaé. Kiedy
zmieniasz szkote, miejsce zamieszkania,
klub sportowy, pojowiajg sie nowe. Nie
odcinaj sie od nich — warto zawieraé nowe
znajomosci, poznawad inne sposoby
myslenia i opinie. lle masz obecnie kregdw
znajomych? Jesli sq osoby, ktére Cie
ciekawiq, a nie masz odwagi wej$¢ w nowy
krag, pamietaj, ze ,drzwi otwierajq sie tylko
raz”. Taka okazja moze sig wigcej nie
powtérzyt. Warto zaryzykowad.

s=—3n Krgg mentoréw. Menfor to
inaczej doradca - dojrzata dorosta osoba,
ktéra dzieki swojej wiedzy i doéwiadczeniu
motze udzieli¢ Ci przydatnych rad i pomée w
rozwoju czy w podejmowaniu waznych
decyzji. Mentorem moze by¢ trener z klubu
sportowego, nauczycielka ulubionego przez
Ciebie przedmiotu, kto$ z Twojego miejsca
pracy, kto chetnie pomaga i dzieli sie
wiedzq, psycholog, pedageg szkolny czy
osoba duchowna. Mentorem moze by¢ tei
ktos z Twoich bliskich — wazne, ze jest
osobq o zdecydowanie wigkszym
doswiadczeniu zyciowym. Miej odwage
poszuka¢ w swoim otoczeniu kandydatéw
na mentoréw. Nie musisz ich fak nazywad.
Chodzi o przyjaznych i mgdrych dorostych.
Jesli znajdziesz tokq osobe, wejdz z nig w
kontakt, na przyktad popro$ o wyjasnienie
czego$, pomoc lub zadaj pytanie. Nojpierw
sprawd?, czy ta osoba ma teraz chwile
czasu, wyjaénij, ze cenisz jq joko eksperta.

Jesli nie jest to dogodny moment, uméw sie
na inny termin. Miej w sobie odwage i
wytrwaltoéé — mentorzy doceniajq takie
osoby. Tez czerpig rados¢ i satysfakcje z
fego, ze mogq komus doradzic.

w2y e-krqg czyli znajomosci w
Internecie. Mamy ich coraz wiecej. Grono,
Gadu-Gadu, Nasza klasa, Facebook, az roi
sie od portali i komunikatoréw. Moda na
dodawanie przyjaciét, licytowanie sig iloscig
linkéw, adreséw czy numerdw telefonicznych
w komérce tworzy nowy typ kregu i relacii.
Ma on swojq josng i ciemng strone. Josna to
poszerzanie bazy kontaktéw — tapanie
mozliwoéci: nowej pracy, kontaktéw zawodo-
wych czy zwigzanych z wiasng pasiq, szybki
obieg informacji o imprezach, koncertach,
bycie na fali.

/s

Ciemna strona to powierzchowno$¢ czesci
takich relacji lub ich wytgcznie internefowy
(wirtualny) charakter. Z ludimi z tego kregu
postepuj rozwaznie, Nie trwon swojej
energii na pozorne relacje. Pamietoj fez, ze
roz zamieszezona informacjo o sobie juz
zostaje w Infernecie (moze by¢ powielona
lub skopiowana). Dlatege ostroznie
umieszczaj takie informacje — adres, wiek,
numer telefonu - to sq dane poufne i mogg
by¢ wykorzystywane przez innych.

w3y Krqg zwierzqt domowych.
Jestes zaskoczony/a? Okazuje sie, ze
opieka nad zwierzeciem domowym (psem,
kotem, chomikiem, a nawet rybkq) powodu-



ie, ze istota ta wkracza do kregu Twoich Dbanie o bliskich, to jak dbanie o ogréd.

bliskich. Osoby opiekujqce sie zwierzetami Jesli dobrze o niego zadbasz, fo z
sq zdrowsze i bardziej zadowolone z #ycia. przyjemnoéciq bedziesz w nim przebywac.
Zajmowanie sig zwierzeciem to jednak tez Dlatego:

odpowiedzialno$¢ — zwierzgta domowe tez
czujg somotnosé, strach, radosé. Jesli jestes === znojdz czos dla ludzi, ktérzy

opiekunem psa czy kola, przeczytaj w odgrywajg w Twoim zyciu waing role,
Internecie, jok zadba¢ o takiego matego = sam/a wybieraj swoich znajomych
bliskiego: jak go karmi¢, jok czgsto bywaé u i przyjaciol,

weterynarza, jak dtugo moze byé w domu = nie odktadaj na péinie] waznych
sam. Jesli bedziesz sig nim dobrze zajmo- rozméw i kontaktéw — moie sie

waé, odptoci Ci przywiqzaniem i przyniesie okazaé, ze poiniej jest juz zo pdino,
duzo radosci. Oczywiscie mozesz sobie dbaj o rézne kregi bliskich — fak
pozwoli¢ na ten krgg, jesli masz odpowied- tworzysz sie¢, kidra jest Twoim

nie warunki — pamietaj fez, ze sq fo pewne wsparciem w usamodzielnieniu
koszty. Ale ile radosci! oraz potem w dojrzatym zyciu.

VY,
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Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujqce pytania. @x =tok

Czy zdarza Ci sig, ze wolisz komu$ nie odméwi¢
(pomocy, pienigdzy, telefonu) i potem jestes na siebie zty/a?

Czy zdarza Ci sig, e tracisz dobrq okozje do nawigzania
znojomodci z osobg, ktéra Cie interesuje lub moze Ci
poméc, bo nie wiesz jok do niej zagadac?

Czy zdarza Ci sie, e tracisz kontrole i rozmawiasz z kims
za ostro (podniesionym fonem, uzywajgc mocnych stéw),
mimo ze nie ma tokiej koniecznoéci?

Czy zdarza sig, ze inne osoby uzywajq Twoich rzeczy
(ksiqzek, sprzetu sportowego, MP3) bez Twojej zgody?

Czy zdarza Ci sie, ze nie wiesz jak sobie poradzi¢ z sytuacia,
w kiérej jestes niesprawiedliwie krytykowany/a przez inne osoby 2

Czy zdarza Ci sig, 2e wolisz poradzi¢ sobie sam/a, niz prosi¢ kogo$
o pomoc, bo wydaje Ci sig, ze dla te] osoby bedzie to niewygodne?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o granicach
w relacjach z innymi

O jakie granice chodzi? Aby zrozu-
miec, co to jest asertywnos¢, warto
odwaola¢ sig do metafory ogrédka. Kaidy
cztowiek ma swojq przestrzen. Nazwijmy jq
ogrédkiem. Ma on swoje granice i niepow-
farzalny uktad. Kazdy z nas ma inny
ogrédek. Naleiq do niego nasze wartosci,
przekonania, wozne dla nas zosody, nasze
emocie, fizycznosé, to co jest naszq
whasnosciq i fo co szczegélnie cenimy.
Inaczej méwige, ogrodek to moje terytorium
zaréwno fizyczne, jok i emocjonalne

i materialne. Kaida z tych przestrzeni

ma swoje granice, takie jokie ustalimy

i wytyczymy. Pozwalajq one odrézni¢ siebie
od innych, nie sq murem przed innymi,

a informacjq, gdzie korczy sie nasze wiasne
terytorium. Swiadomos¢ whasnych granic
zaktado branie odpowiedzialnoici za nie

i za swoje dziatanie. Jest tez swiadomosciq,
e inni ludzie réwniez majq swoje gronice

i warto je szanowat, tak jok cheielibyémy,
aby szanowane byly nasze.

w=3n Co to jest asertywnosc? To
sztuka otwartego wyrazonia swoich mysli,
przekonar | uczué bez lekcewazenia tego,
co czujq | uwazajq inni ludzie. To takze
umiejetnosé stanowczego, §miatego,
zdecydowanego i uczciwego zachowania.
Asertywnosé umozliwia obrone whasnych
praw | granic, reclizowanie whasnych celéw i
zomierzen, ale bez famania prow i granic
innych ludzi. Oznacza réwniez szacunek dla
samego siebie i innych.

w3 Co to jest asertywna
komunikacja z innymi osobami? To
taki sposéb rozmowy i zachowania, w
ktérym nie naruszamy granic innych oséb
(nie urazamy ich). Wyobroz sobie, ze
asertywna komunikacjo fo wgska kladka
nod katuiq z blotem. Czasami jedne stowo
za duzo albo za mato, jeden niepotrzebny
gest i Ty albo Twéj rozméwea zostoje
ochlapany blolem albo wrecz w nie wpada.
Jest powiedzenie, ze ,ktos zostot obrzucony




btotem”. Celem asertywnej komunikacji jest
to, aby w rozmowie z inng osobg nie spa$¢
2 ktadki i zadbaé, aby rozméwca nie zostat
ochlapany blotem.

w13 Prawa asertywnosci to
ogolne zasady zwigzane z granicami.
Zastanéw sie, ktére z tych praw realizujesz,
a ktérych nie stosujesz i dlaczego. Asertyw-
na komunikacja to rozlegta dziedzina.
Nastepujgce prawa sq drogowskazami do
dalszej pracy nad tym temotem.

Masz prawe do robienia tego,

co cheesz, jesli nie rani to innych.
Masz prawo informowaé innych

i domagat sie od innych informacii
zwigzanych z Tobg.

Masz prawo wyraza¢ swoje opinie,
emocie i poglady.

Masz prawo do zmiany zdania,
popetnianio bledéw, bycia
niedoskonatym/q.

Masz prawo prosi¢ innych, jesli
dajesz im prawo do odmowy.
Masz prawo do odmowy bez
wyrzutéw sumienia, leku i ztosci.
Masz prawe do obrony wiasnej
godnosci poprzez asertyw-
ne zachowania, nawet jesli
to jest trudne dla innych.
Sq sytuacje, w ktérych
prawa nie sq oczywiste.
Zawsze masz prawo do
przedyskutowania danej
sprawy z drugq osobq
(uczestnikiem sytuacii).
Masz prawo byé \
wystuchanym/q.

Masz prawo do korzystania ze
swoich praw lub zaniechania tego
wedtug wiasnej woli.

=

w3 Naruszenie granic w szkole

lub pracy moze nastqpic¢ wiedy, gdy:

= kio$ nie szanuje Twoich prow jako
ucznia czy pracownika (prowa do
wiedzy o ocenach czy opinii o Twojej
pracy, prawa do przerw, prawa do

wiasnej szafki na rzeczy, gdzie nikt
nie zaglqda, prawa do uzyskiwania
odpowiedzi na waine dla Ciebie
pytania o uzasadnienie konkretnych
decyzji, ktére Ciebie dotyczq);

ktog mowi o Tobie w sposéb
pogardliwy lub agresywny, gdy
obmawia Cie za Twoimi plecami,
gdy w przykry dla Ciebie sposdb
zartuje na Twoj temat;

ktog uzywa Twoich rzeczy bez Twojej
wiedzy (np. Twojego komputera),
przektada Ci papiery na Twoim stole
czy w miejscu pracy.

w3 Obrona swoich granic.
W sytuacjach naruszanio granic mozesz
wybraé réine strategie:

Mozesz wycofaé sie z sytuacji, na
przyktad gdy osoba, ktéra narusza
granice jest pod wplywem alkoholu
czy kiedy czujesz zagrozenie fizyczne.
Wiedy trudno rozmawiaé o
granicach.
Mozesz wyznaczyé
swoje granice,
uzywajqc asertywnej
kemunikacji [opisanej
w tym rozdziale).
Spokojna ale
stanowcza rozmowa
jest mozliwa, kiedy
istniejq warunki
umozliwiojgce
prawdziwy kontakt,
kiedy obydwie strony
/ mogq racjonalnie
rozmawiad.
Jesli osoba naruszajgca Twoje
granice mo nad Tobg przewage
2wigzang ze stanowiskiem, uprawnie-
niami czy pozyciq w donym
srodowisku, mozesz odwolaé sie do
Twoich praw (prow ucznia, kodeksu
pracy) albo skorzysta¢ z rady osoby
doéwiadczonej w danej dziedzinie
(prawnika, pedagoga, opiekuna
usamodzielnienia).



Ponizej znajdziesz przyktadowe strategie
asertywnej obrony granic.

w——=3n- Prosby i zyczenia. Kiedy
prosimy o cos, to dajemy drugiej osobie
okazje do spetnienia naszej prosby.
Wyrazanie jednak nawet najbardzie|
usprawiedliwionych prosb moze rodzi¢
napiecie i sprawia¢ osobie proszone;
trudnosé. Proszqc, pamigtaij, ze druga osoba
ma prawo odméwic. Mozesz fo jej przypom-
nie¢. Pamigtaj, ze odrzucenie Twojej prosby
nie jest rownoznaczne z odrzuceniem Ciebiel
Mozna prosi¢ tok, aby uszanowa¢ prawo
odmowy, a jednoczesnie zapewnié sobie
najwigkszq szanse uzyskania tego, czego
potrzebujemy. Niezaleinie od fego, czy nam
sie uda czy nie, dzigki tym prébom poprawi
sie nasza samoocena.

w=3n Qbrona swoich praw i
odmawianie. Najczestszym powodem, dla
ktérego ludzie robiq co$, na co nie majq
ochoty, sq kiopoty z odmawianiem. Nie
lubimy odmawiaé, bo nie chcemy narazi¢ sie
na gniew, utracié sympatii, a takze dlatego 7e
stowo ,nie” kojarzone jest z niepokojem i
czesto wywoluje poczucie winy. Jesli nie

Priyktad asertywnej odmowy:

méwisz ,nie”, kiedy cheesz to zrobi¢, to
znaczy, e uznojesz cudze potrzeby za
wainiejsze od swoich wlasnych. Trudno Ci
wytyczaé granice. Mozesz to zmieni¢, sfosujgc
schemat asertywnej odmowy.

. Jak odmawiaé? Asertywna
odmowa to komunikat skierowany
bezposrednio do danej osoby, uczciwy (z
podaniem powodu odmowy) i stanowczy
(iednoznaczny, ale nie agresywny).

=3 Radzenie sobie z nieuzasad-
niong krytykq. Zdorzo sig, ze inne osoby
krytykujg nas niestusznie lub robig to w
trudnej dla nas do przyjecia formie.
Asertywna komunikacja oznacza oddziele-
nie w krytyce tego, co narusza nasze
granice (zaréwno w formie jok i tresci) od
rzeczywiscie przydatnych lub waznych
informacii. Ponizej znajdziesz parg metod
na poradzenie sobie z fakg sytuaciq.

we—3s Oddziel forme krytyki od
tresci - ,Gotéw jestem do rozmowy

i wystuchania twoich zarzutéw, ale nie
krzycz na mnie i nie uzywaj obrazliwych
stow”,

R I

Stowo ,,Nie”

Krétka informacja o tym,
jok zamierzasz postgpi¢

«Nie,
nie pojde dzis z tobg do kina.

TP T

Wyjaénienie powodéw odmowy,
dzieki ktéremu rozméwca
motze lepiej zrozumieé nasze
postepowanie

Komentarz podtrzymujgcy
relacje (jesli nam na tym zalezy).

L—-.———_

Zaplanowatam dzisiejsze
popotudnie w inny sposéb,

Ale

z przyjemnoscig wybiore

sig z tobq do kina w przysztym
tygodniu”.




== Doprecyzuj - w przypadku krytyki
zbyt ogdlnej, zapytaj: ,A o co
konkretnie chodzi2”, gdy jest bardziej
konkretna, dopytaj: ,Co konkretnie
masz na mysli méwigc, ie zawsze cig
lekcewoze? Ktére z moich zachowan
odbierasz jako lekcewazqce?”.

=3 Uprzedz krytyke — jesli wiesz,
1e naruszyles/os czyje$ granice, warto
przeprosic i wyjaéni¢: ,Przepraszam
za spéinienie, miatem problem
z dojazdem | wyszedtem za pdino
z domu, ale prébuje nad tym
pracowad”.

=3 Przyjmij czgsciowo krytyke
{tylko tego, z czym sig zgadzasz) —
»Masz racje, nie oddatem ci
pieniedzy w terminie, za co przepra-
szam, ole nie akceptuje tego, zebyé
wobec innych oséb méwit, ze nie
dotrzymuije jakichkolwiek umow”.

=3 Dobre rady dotyczqce
asertywnej komunikacji. Rady te
mogq byé pomocne w praktykowaniu

asertywnej komunikacji. Dzieki nim bedziesz

skuteczniej zatatwial/o wazne dla Ciebie
sprawy zwigzane z usamodzielnieniem.

Uzywaj otwarcie stéw ,tak” i ,nie” —
szczegdinie w sytuacjach wymagaig-
cych od Ciebie jednoznacznych
sqdéw i opinii.

Nie przepraszaj, jesli nie zawinites/as.
Nie napadaj na rozméwce, nie strasz
go, nie poddawaj w wgtpliwos¢ jego
charakteru lub osobowosci.

Gdy jestes atakowany/a, bron sie.
Nie pozwalaj na naruszenie swojej
godnosci osobistej.

Nie zgadzaj sig na to, aby ktos Cie
traktowat w sposéb ranigey Twoje
uczucia. Pomocq mogg byé zdania:
,Nie podoba mi sig sposéb, w joki
do mnie méwisz”, ,Nie 2ycze sobie
by¢ tok troktowany/a”, ,Nie chce
2ebys sie do mnie zwracat/a w ten
spos6b”.

Qo

Nie mijaj sie z prawdg — masz prawo
by¢ sobq, nie wstyd? sie, nowet jesli
popelniasz bledy.

Moéw jasno i wprost, o co Ci chodzi,
Pytaj otwarcie, gdy czegos nie
rozumiesz albo czegos nie wiesz.
Jesli nie chcesz o czyms mowic, to
powiedz innym, ze nie chcesz.

Zwroé uwage, by realizowad swoje
zamiary, nie krzywdzqc innych.
Przyznaj innym dokladnie takie same
prowa do asertywnego zachowania,
jakie przyznajesz sobie.

—
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—> Avutodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. E}x =tade.

Czy potrafisz zmienia¢ swoj styl (np. na oficjalny,
imprezowy, sporfowy)?

Czy wiesz, co w Twoim wyglgdzie ma najwigkszy wplyw na to,
za jakg osobe jeste$ uwazany/a przez innych?

Czy wiesz, jak ubraé¢ sie na konkretne okazje?

Czy wiesz, jak sie dobrze zaprezentowaé podczas rozmowy
rekrutacyjnej czy egzaminu?

Czy wiesz, na czym polega efekt pierwszego wrazenia?

Czy dbasz o swoj zapach (uzywasz dezodorantu, czesto
myjesz zeby, uzywasz wody kolonskiej/perfum)?

Czy potrafisz utrzyma¢ kontakt wzrokowy ze swoim rozméweqg?

Czy potrafisz méwi¢ o swoich zaletach i chwali¢ sie swoimi
sukcesami podczas rozméw z waznymi osobami?

Czy dbasz o swoje buty?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o autoprezentaciji

w2y Autoprezentacja o swiocdome
kierowanie wrazeniem, jokie wywieramy na
innych, proba pokazania sie takim, jakim
chce, zeby mnie inni widzieli. W reklamach
przyciggajg nas produkty, ktére wyrdzniajg
sig sposréd innych. Sq kolorowe, tadnie
opakowane. Tak fez jest w kontaktach miedzy
ludzmi. Jak wyglgda Twoje opakowanie?
Chocioz jeste$ kimé wyjgtkowym i niepowta-
rzalnym, swoim zachowaniem i wygladem
mozesz zostowié dobre albo zte wrazenie. Tak
sig dzieje na rozmowie kwalifikacyjnej, na
imprezie, podczas rozmowy z urzednikami.

w2 Pjerwsze wraienie moinc
zrobié tylko roz. Obejmuje okoto 30
pierwszych sekund kontaktu — Twéj wyglad,
gesty, stowa. Te elementy przektadoiq sie na
oceng Ciebie joko osoby - Twojego
chorakteru, wiedzy, umiejetnosci i intencii.
Potem rozméwcey szukajq w Twoim zachowa-
niu potwierdzen pierwszego wrazenia. Moze
to by¢ potwierdzane pozytywnie lub negatyw-
nie. Pozytywnie, jesli dostosowates/as swoje
zachowanie i ubiér do sytuacii. Negatywnie,
ieéli o to nie zadbate$/as. Na szczeicie masz
wplyw na pierwsze wrazenie. Czynniki
wplywojqce no autoprezentacie, czyli
wrozenie, ktére wywieramy swoim zochowo-
niem i wyglgdem.

w2y Ubiér. Ubiér to jedna z
wiadomosci, kidrg wysytasz do innych oséb.
Kiedy idziesz na egzamin w szkole, jestes na
rozmowie rekrutacyjnej, przychodzisz na lub
kolezanki, inni postrzegajq Cie albo jako
osobe dopasowanq do okolicznoéci albo
budzqeq zdziwienie czy nawet sprawiajqeq zte
wrazenie. Nie chodzi o drogie markowe

ciuchy, ale o ubiér dopasowany do
okalicznosci. Przy rekrutacii i egzaminach lub
na innych waznych spotkaniach osoby po
drugiej stronie zwracajq uwage na styl,
czystos¢ ubioru, buty (czy nie sq brudne albo
strasznie znoszone) | adekwatnosé stroju do
okalicznosci.

w3 Na sytuacje oficjalne zwigzone
z pracq albo egzaminomi warto mie¢ bialg
koszule/bluzke. To standard. Krawat nie jest
konieczny, jesli masz wyprasowang koszule i
marynarke lub ciemny sweter — to tez dobry
zestaw. Jedli decydujesz sie na krawat, to
pamietaj, aby dobrze dobraé wzér do reszty
ubioru i aby nie byt zbyt krétko wigzany —
powinien siegaé do paska od spodni (w
spodniach powinien by¢ pasek). Garnitur nie
wymaga krawata, ale spodnie powinny bye¢
wyprasowane,  marynarka rozpieta
(zwhaszcza kiedy siedzisz). Buty klasyczne
skérzane, nie sporfowe.

Dziewczyny powinny unikaé mini-spédniczek

podkreslanie atrakeyjnosci fizycznej nie jest
dobrze widziane w sytuacjoch oficjalnych.
Powinny wybra¢ spédnice diugosci do kolana
lub nieco diuzszq albo klasyczne spodnie, np.
w kant, koniecznie ciemne. Mata czorna jest
dobra na impreze.

Istoine sq dodatki. Chtopcy powinni uwazac
na fafcuchy na szyi, sygnety czy ciemne
okulary — to zbyt wyraziste elementy, Dziew-
czyny nie powinny wyrdzniad sie zbyt
wyzywajqeym makijazem, krzykliwg bizuterig,
ostrym kolorem paznokci. Delikatnie
umalowana twarz i wypielegnowone dionie
zrobig dobre wrazenie. Jesli masz dokumenty
czy notatnik, nie no$ ich w plastikowej
reklaméwce, Lepsza jest porzgdno plastikowa
lub tekturowa teczka lub torba na \opiopo =
wyglqda bordziej elegancko. Do notowania
nie uzywa| podczas rozmowy starego otéwka
ani zniszczonego diugopisu — fe detale sq
widoczne!



ey Komérka. To rekwizyt, kiéry
towarzyszy lub bedzie towarzyszyt kazdemu
2 nas. Korzystanie z niej ma tez swojq etykiete.
Przed waing rozmowg/spotkaniem wylgcz

i schowaij telefon lub ustaw w nim opcje
Jcicho”. Niespodziewany dzwonek robi
bardzo zte wrazenie. Nie frzymaj komérki

w reku podczas rozmowy i nie sprawdzaj, od
kogo przyszedt sms — Twéj rozméwea moie
poczu¢ sie lekcewazony. Jesli musisz odebraé
telefon (bo dzwoni Twaj szef lub wiesz,

ze to wazno sprawo), przepros | zopytaj, czy
mozesz odebra¢ oraz podaj uzasadnienie
dlaczego. Rozmowe skré¢ do minimum

i uméw sig, ze oddzwonisz po spotkaniu.

W trakcie waznych spotkar lub zebran nie
patrz nieustannie w ekran komaérki i nie czytai
ani nie wysyta] smséw. Pamietaj, ze joko
uczestnik/uczestniczka (stuchocz/stuchaczka)
zebrania, robisz fatalne wrazenie, stukajge

w klawisze telefonu.

w—— Mowa ciata. Ciato méwiito
znacznie wigcej niz stowa. Tylko 7%
informacii ptyngeych od ludzi czerpiemy ze
stéw, 38% wnioskujemy 2 tonu glosu i a2
55% z mowy ciata. Co zatem ,wida¢,
stychad i czue”?

= Co czu€? Czy Zapach potu, czy zbyt
duzg iloé¢ perfum lub wody koloriskiej2 Obu
fakich przypadkéw raczej unikaj. Pamietaj,
zeby regularnie zmienia¢ koszule i skarpetki.
Czesc¢ ludzi poci sie bardziej niz inni — jesli
nalezysz do tej grupy, poszukaj dobrych
dezodorantéw. Kontroluj swéj zapach z ust -
iedli nie zjadte$/as éniadania, palisz papierosy
lub nie umytes/as zebéw, mozesz wywoloé
efekt Smoka Wawelskiego, a jak wiadomo
smoki ziejg przykrym zopachem. totwo go
zneutralizowaé mietowg guma do 2ucia,
dropsami, ptynem do plukania ust

= Co widaé? Jedli masz brudne
paznokcie czy odlazi z nich lakier, nie
spodziewaj sie dobrego efektu. Wystarczy
mie¢ pod rekq obcinacz | matq szczoteczke
do rgk, a problem znika. Jesli zadbasz o

wiosy — bedq umyte i zwigzane lub wymode-
lowane (czestotliwo$¢ wizyt u fryzjera zalezy
od typu wloséw i pomystu na fryzure),
pomoze Ci fo wywrze¢ dobre wrazenie. Czy
wiesz, jok wyglgda Twoja twarz? Chiopey
powinni dbaé¢, by byta ogolona, a dziewczy-
ny, by nie robi¢ zbyt mocnego makijazu.
Wiasnie twarz jest Twojg wizytéwkq. Tak
tworzymy nasz wizerunek, czy tego chcemy
czy nie. Niedawno w Fundacji Robinson
Crusoe odbyly sie warsziaty wizerunku.
Okazato sie, ze czedé dziewczyn to prawdzi-
we ekspertki od makijazu. Warto sprawdzi¢,
kto z Twojego otoczenia moze Ci poméc lub
doradzi¢.

NIE TAK

Mowa ciata o rowniei to, jak sie
zachowujemy. Nojczeiciej waine
rozmowy odbywamy na siedzqco. Aby
zrobi¢ dobre wrozenie:

e Utrzymuj kontakt wzrokowy

z rozméweq (ole nie $widruj

go wzrokiem).

Podawaj reke w sposéb
zdecydowany (nie na ,$ledzia”
— zbyt lekko i niepewnie) ani
nie na ,drwala” (zbyt mocno

i niezgrabnie).

Sied? wyprostowany/a, lekko
pochylony/a w strone rozméwcy.




= Us$miechaij sie — pozwal, aby
mimika pracowata na Twojq
korzyé¢; jak méwiq, mimika
to lustro duszy.

= Nie chowoj rqk — ukryte rece
robiq zle wrazenie. Ekspresja rgk
dodaje wyrazistosci. Mozesz
podkreslaé to, co méwisz,
za pomocq gestdw rekami.

= Uwazaj jednak; by nie wytamywaé
nerwowo palcow. Jesli sie
denerwujesz, mozesz frzymaé
co$ w dlaniach, np. dugopis,
notatnik, ale nie komérke.

== Siadaj raczej blizej niz dalej
rozméwcy, ale tak by
nie spowodowad jego
dyskomfortu.

- Mow spokojnie,
ale z przekonaniem. Raczej
wolniej i wyrazniej niz bardzo
szybko (wywotuje sie wiedy
wrozenie pospiechu
i nerwowosci).

== Trudng rozmowe lub wystgpienie
warto przeéwiczyé przed lustrem
albo przed kolegq lub kolezankq.

w3y Mowa stowa. Nao aufoprezenta-

cjg wplywa tez to, co méwisz, jakich
uzywasz stow czy argumentow. Jesli

szykujesz sie do wainej rozmowy, przygotu

sobie na kartce jej plan i zréb liste argu-

mentéw, Oczywiscie nie czytaj ich z kartki.

Mozesz sobie zrobi¢ malq $ciqgawke ze
stowami-hastami na samoprzylepnej

karteczce i umiesci¢ jg na swoich dokumen-

tach czy po wewnetrznej stronie teczki.
Aby zrobi¢ dobre wrazenie za pomocg
stowa podczas wainego dla Ciebie
spotkania:

w— Nie uzywaj zdrobnien: pieniqiki,
bilecik, telefonik - robiq zte
wrazenie.

= zasadniaj swoje decyzje czy sta-
nowisko. Uzasadnienia przygotuj
wczesniej.

—— Kiedy rozméweca méwi duzo
albo niezbyt klarownie, réb
czeéciowe podsumowania
fragmentéw jego wypowiedzi,
czyli powtérz sens wypowiedzi
rozmowcy, upewniajqgc sig, czy
o to chodzi, np. ,Jesli dobrze
zrozumiatem, o prace moge
aplikowaé po stazu w innej firmie?”.
Doceniaj drobne gesty.
Podziekuj zo mozliwost spotkania,
za ciekawg sugestie, za cenng rade.
Zadawaj pytania. Zbieranie
informaciji pozwoli Ci szybcie|
rozpoznaé sytuacije i bedzie
objawem Twego zaangazowania.
= Podsumuj spotkanie, czyli upewnij
sie na koniec, jokie sq wasze
ustalenia i czy druga strona
ie potwierdza.

w2y Autoprezentacja fo suma
wszystkich opisonych w tym rozdzicle
czynnikéw. Pierwsze wrazenie, ubiér,
komunikacja niewerbalna oraz werbalna to
zasadnicze elementy dobrej autoprezentacij,
lecz same w sobie nie gwarantujq jeszcze
sukcesu. Muszq do siebie pasowaé. Kiedy
méwisz, ze jeste$ zachwycony/a propozyciq,
a Twoje ciato okazuje zniechgcenie i brak
energii, wida¢ to jok na dioni.

Jestem
zachwycona
propozyciq




w2y Dostosuj sie do rozméwcy,

miejsca i czasu. Elementem outoprezento-

cji jest umiejgtnosé dostosowania sie do
rozméwcey. Sprawdz, czy chetniej stucha czy
mowi. Jesli mowi duzo, bardziej stuchaj, jesli
raczej stucha, méw wiecej. Dowiedz sig o
miejscu, w ktérym ma sig odbyé waine dla
Ciebie spotkanie — bedziesz mégt/mogla
dopasowaé swdj stré]. Jeéli rozméwea ma
mato czasu, zaproponuj inny fermin
spotkania albo zatatw jedng najwainiejszq
dla Ciebie sprawe. Jesli rozméwea e
reaguje na bliski kontakt, zwigksz odleglos¢
miedzy wami. Obserwuj jego zochowania

i reaguj na jego sygnaly, daj mu czas do
namystu.

— Swiadomosé swoich atutéw
i stabosci. Kazdy z nas ma mocne i stabe
strony zwigqzane z wizerunkiem. Daj sobie
prawo do chwalenia sig swoimi mocnymi
stronami — oczywiscie elegancko i zgodnie
2 faktami. Méwienie o zaletach czesto
uwazane jest za brak skromnosci.

To dyskusyjna teza. Opowiadaj o swoich
sukcesach i mocnych stronach. A jesli
chodzi o stabe strony, to bqd# ich
$wiadom/a i ograniczaj ich skutki.

Rady dotyczqce autoprezentacji:

w2y Wyréiniaj sie z thumu.
Znajdz element, dzieki ktéremu
zostaniesz dobrze zapamietany/a
(Twoje opakowanie zadziata), unikaj
skrajnosci i krzykliwosci (powoduje
1o efekt ztego zapamietanio).
Méwimy tu o sytuacjach oficjolnych.

w2y Dopasuj stréj

do okolicznosci. Oczywiscie inacze
ubierzesz sie na impreze, mecz,

do kina. Tu decyduje styl grupy
fowarzyskiej oraz zdrowy rozsqdek.
Ubiér powinien byé¢ funkcjonalny
(dostosowany do temperatury

i okolicznosci). Szpilki na stadionie?
Krétkie spodnie na proszonym

obiedzie? Dres wieczarem w klubie czy
na dyskotece? Taki ubiér moze wywotaé
komentarze i uémiechy na boku.

w3 Szukaj dobrych przyktadéw.
W Internecie lub w ksiegarni znajdziesz ksigzki
o tym, jak sig ubiera¢. Modne staiq sie tez
kursy wizerunku czy makijozu. Powstat nawet
zawéd stylista, polegajqey na doradzaniu
innym; jok sig ubraé. Naijlepszymi stylistami sq
jednok osoby, ktére, jesli je zapytasz, tyczliwie
Ci podpowiedzq, jok wyglqdasz.

ety Wymysl swéj wiasny styl.
Stréj wyraza Twojq osobowosé, zatem
dobieraj go tak, aby czu¢ sig dobrze i
zgodnie ze sobg. Wymys| swéj whasny styl,
dobierz kolory, w ktérych dobrze sig
czujesz, kréj spodni, fason butéw. Pamigtaj,
e nawet napisy na t-shirtach sq informacja-
mi o Tobie i Twoim stylu.

w3y Ciekawe ubrania mozesz
znalei¢ w réznych miejscach. Wiele
miodych oséb, w tym aktordw czy piosenka-
rzy, korzysta ze sklepow z uiywang odzieiq
(second-handéw). Znajdujq w nich unikalne
ciuchy albo kupuiq te bardziej zwyczajne po
to, by je przerobi¢ na bordziej dopasowane
do ich stylu. Dobrym pomystem jest fez
wymienianie sig nienoszonymi juz ubraniami
ze znajomymi. No i mozna wiedy
oszczedzi¢, a wyglgdem mito zaskoczyé.




L]
—> Avutodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujqce pylania. @x = ok

Cazy wiesz, w jakiej sytuacji mozesz pozosta¢ w placéwee
po ukoriczeniu 18. roku zycia?

Czy wiesz, z jakiej formy pomocy mozesz skorzystaé, opuszczajqe
opieke zastepczq rodzinng czy instytucjonalng?

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

Czy wiesz, co to jest Indywidualny Program Usamodzielnienia?

Czy myélates/a$ o tym, kto moze by¢ Twoim opiekunem
usamodzielnienia?

Cazy wiesz, ze Osrodek Pomocy Spotecznej ma za zadanie
poméc zapewni¢ Ci odpowiednie warunki mieszkaniowe?

Czy wiesz, ze jesli nie ofrzymates/as propozycji mieszkania,
mozesz zgtosi¢ sie z prosbq o pomoc w uiszczaniu optat
za wynajem mieszkania?

Czy wiesz, kiedy mozesz ofrzyma¢ wsparcie finansowe z Osrodka
Pomocy Spotecznej?

Cazy wiesz, kim jest pracownik socjalny?

Czy wiesz, kiedy mozesz nie uzyska¢ finansowej pomocy
w usamodzielnieniu?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twoj wynik.




ABC czyli co warto wiedzie¢ na temat przepiséw

usamodzielnienia

Jesli czytasz ten podrgcznik, zapewne
przebywates/as albo przebywasz w
placéwce opieki zastepczej rodzinnej lub
instytucjonalnej. Jesli tak, to znaczy, ze
mozesz liczyé no pomoc w usamodziel-
nieniu.

Stanowi ona ostatni etap w dziataniach,
majqcych na celu przygotowanie Cie do
samodzielnego zycia tak, abys mégl/mogta
osiggngé swoéj whasny sukces.

Jesli cheesz przystqpi¢ do Indywidualnego
Programu Usamodzielnienia' (IPU),
najpéiniej na dwa miesigce przed
osiggnieciem pelnoletnosci musisz
przedstawi¢ w Miejskim Osrodku Pomocy
Spolecznej (MOPS)/ Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie (PCPR) dane oscby, ktéra
zostanie twoim opiekunem usamo-
dzielnienia. Kandydatura ta musi zosta¢
zaakceptowana przez kierownika lub
dyrekiora Oérodka Pomocy Spotecz-
nej (OSP). Opiekunem moze by¢ osoba
spoza systemu opieki zastepczej, w ktorym
przebywasz, jednak powinna dawad
gwarancje ,nalezylego wypeiniania swoich
zadan”?, co ocenia kierownik OSP. Opiekun
bedzie Ci towarzyszyt przez caty okres
usamodzielnienia, czyli do momentu kiedy
planowany program usamodzielnienia
zostanie zrealizowany i opiekun usamodziel-
nienia dokona oceny koricowe| procesu
usamodzielnienia®. Warto, abyé miat/o do
niego zaufanie. Opiekun usamodzielnienia fo
osoba, ktéra pomaga Ci zaplanowaé
Indywidualny Program Usamodzielnienia
oraz wspiera w jego realizacji. Przez frzy
lata od opuszczenia przez Ciebie
placéwki mozesz réwniez korzystad z
pomocy specjolistéw tam zatrudnionych.

w2 Indywidualny Program
Usamedszielnienia® (IPU) przygoto-
wujesz z opiekunem usamodzielnienia

najpdiniej na miesiqe przed osiggnigciem
petnoletnosci przy wspotpracy wlosciwego
do przyznania pomocy powiatowego
centrum pomocy rodzinie. Indywidualny
Program Usamodzielnienia dotyczy:

wwspoldziatania | wspierania osoby
usamodzielnione] w kontaktach

z rodzing i $rodowiskiem;
uzyskania wyksztatcenia

zgodnego z motzliwosciomi i
aspiracjomi osoby usamodzielnianej;
uzyskania kwalifikacji zawodowych;
pomocy w ustaleniu uprawnier

do ubezpieczenia zdrowotnego;
osiedlenia sie osoby
usomodzielnianej w powiecie
innym niz miejsce zamieszkania
przed umieszczeniem w placowee
lub rodzinie zastgpczej;

pomocy w uzyskaniu odpowiednich
warunkédw mieszkaniowych;
podijecia zatrudnienia;

pomocy w uzyskaniu
przystugujqeych éwiadczen”.

To Twéj plan, kiéry prowadzi Cie do
samodzielnosci. Kontrakt podpisany
migdzy Tobq a systemem opieki spotecznej.
Joko osoba pedpisujgca umowe ofrzy-
mujesz profity wynikajgce z niej, ale réwniez
zobowigqzujesz sig do redlizacji warunkéw
programu.

Do Indywidualnego Programu
Usamodzielnienia mozesz
wprowadzi¢ modyfikacije, kiedy
nastgpi zmiana w Twojej
sytuacji zyciowej®, Zmiane

mozesz dokona¢ po konsul-
tacji z opiekunem usomodziel-
nienia, wymago eona zatwier-
dzenia przez kierownika
wiasciwego organu pomocy
spolecznej.
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Warto, aby$ wiedzial/a, ze po - przedtozenie potwierdzenia otwarcia
ukoniczeniu 18. roku zycia mozesz rachunku bankowego w celu
staé w placéwee’ do 1 J przekozania érodkéw finansowych;
ukoriczenia nauki w szkole, == przedtozenie dowodu osobistego
ktérg rozpoczqtes/etas przed w celu weryfikaciji tozsamosci.
osiemnastymi urodzinami.
Pomoc w uzyskaniu odpowiednich
O tym czy pozostaniesz w placowce, warunkéw mieszkaniowych''
decyduje dyrektor w porozumieniu z polega na:
wychowawcq i specjalistami, po dokonaniu == Umozliwieniu zamieszkania w
szczegbtowej analizy Twojej sytuacii (np., mieszkaniu chronionym przez
czy masz gdzie zamieszka¢), a tokie okreslony czas. Osoba usamodziel-
dotychczasowego funkcjonowania w niana ma obowigzek ponoszenia
placéwce. czesciowych kosztéw utrzymania
Mozesz ubiegaé sie o przyznanie mieszkania chronionego (10%).
pomocy”: W uzasadnionych przypadkach
== pienieznej na kontynuowanie nauki, starosta moze jg zwolnic¢
=== pieniezne| na usamodzielnienie, z ponoszenia oplat”'?.

= na zagospodarowanie
w formie rzeczowe,
== w uzyskaniu odpowiednich
warunkéw m]eszkuniowyd‘n,
w tym w mieszkaniu chronionym,
= w uzyskaniu zatrudnienia.

Warunkiem przyznania pomocy
pienigznej na usamodzielnienie i

MOJE PRAWA | OBOWIAZKI W USAMODZIELNIENIU

kontynuowanie nauki jest: === Catkowitym lub czesciowym pokryciu
= wskazanie opiekuna usamodzielnie- kosztéw zwigzanych z wynajmem
nia oraz przedstawienie pisemne; pokoju.
zgody tej osoby; == tatwieniu uzyskania mieszkania
= ztozenie Indywidualnego z zasobéw gminy (poparcie
Programu Usamodzielnienia; whniosku o przydziat mieszkania).
=== zlozenie wniosku o przyznonie pomocy™; Peinoletni wychowanek po
—= przedlozenie zaswiadczenia uzyskaniu pefnoletnosci powinien
o uzyskiwanych dochodach zlozy¢ wniosek o przydziat lokaly
(w tym informacji o rencie rodzinnej, kwaterunkowego w wydziale
alimentoch, dochodach z prakiyk) lokalowym Urzedu Miasto lub
w celu ustalenia, czy spetniasz Urzedu Gminy w planowanym
kryterium dochodowe'® miejscu osiedlenia.
== Umotliwieniu na czas trwania
O to, jaka jest kwota kryterium nauki zamieszkania
dochodowege, mozesz zapytaé w bursie lub internacie.
pracownika socjalnego lub sprawdzié == Catkowitym lub czgsciowym
w Internecie, np. na stronie pokryciu wydatkéw zwigzanych
www.pomocspoleczna.ngo.pl. z zamieszkaniem osoby

usamodzielniajqce] sie,
studiujgce| w szkole wyzsze|.

w
(-]



Warto wiedzie¢, ze pomoc pienigzna na
kontynuowanie nauki jest przyznawana ,na
czas trwania roku szkolnego (01.09-31.08)
i roku akademickiego (01.10-30.09)""3
do czasu jej ukonczenia, ,nie diuzej niz do
ukonczenia przez osobe usamodzielniojgeq
sie 25 lat”"*. Dodatkowym warunkiem'®
przyznania pomocy pienigznej na kontynuo-
wanie nauki jest:
== ckreélenie w Indywidualnym
Programie Usamodzielnienia
planu kontynuowanio nouki;
== przedlozenie no poczgtku kozdego
semestru zaswiadczenio stwierdzajq-
cego kontynuowanie nauki.

Pamietaj, jesli ukoriczytes/as nauke
w szkole ponadgimnazjalnej i w tym
samym roku zostates/a$ przyjety/a
na studia wyzsze, to pomoc
pienigzna na kontynuowanie nauki
przystuguije Ci do 31 sierpnia’®.

Jesli za$ ukonczyles/as studia pierwsze-
go stopnio | zostates/as przyiety/a w tym
samym roku na studia drugiego stopnia,
pomoc pienigzna na kontynuowanie navki
przystuguje Ci do 30 wrzeénia”.

Nie otrzymasz pomocy pieniginej
na kontynuowanie nauki ® w dwéoch
przypadkach:
== kiedy szkola jest nieodptatna
i jednoczesnie zapewnia nieodplatne
utrzymanie: internat | wyzywienie;
= gdy bez uzasadnionych powodéw
trzykrotnie zmienite$/a$ szkote na tym
samym poziomie ksztotcenia
(np. czwarty roz zaczynasz nauke
w liceum, szkole zawodowei).
Do oceny tego, czy zmienites/a$
szkote bez waznego powodu,
wazna jest opinia opiekuna
usamodzielnienia oraz wykazanie,
ze zmiany szkoty nie mozna
racjonalnie uzasadnié.

Pienigdze na usamodzielnienie”
poza okreslonymi przypadkami (np. przy-
znanie mieszkonio) przyznawane sq po
zakonczeniuv nauki, o wigc w momencie
zakofczenia przyznawanio swiadczen
zwigzanych z kontynuacig nauki. Aby
uzyska¢ pomoc na usamodzielnienie, nie
mozesz mie¢ dochodéw przekraczajqeych
okreslong kwote®. Ta kwota to kryterium
dochodowe. Aby uzyska¢ pomoc pieniezng
na usamodzielnienie, musisz wykaza¢ w
IPU, na co spozytkujesz te kwote.
Przystuguje Ci ona, gdy:
== umieszczenie w placéwee lub
rodzinie zastepcze| nastgpito
na mocy orzeczenia sqdu?’;
= przebywates/a$ w placowce
lub rodzinie zastepcze| co najmniej
rok??;
== jeste$ zdolny/a do samodzielne;
egzystencji’’;
= spetniasz kryteria dochodowe?;
— przysigpite$/as do realizacji IPU.

Pomoc na zagospodarowanie w
formie rzeczowej przystuguje Ci, jesli
spetniasz wszystkie wymogi ustowy o pomo-
cy spotecznej. Mozesz jq przeznaczyé na:
= ,materialy niezbedne do
przeprowadzenia remontu
i wyposazenia mieszkania;
== niezbedne urzqdzenia domowe;
=== pomoce naukowe;
== sprzet rehabilitacyjny;
== sprzet, kiéry moze postuzyé
do podiecia zatrudnienia”*.
Zakupy pomote Ci zrealizowat opiekun
usamodzielnienia lub pracownik socjalny.
Kazdy zakup musisz potwierdzi¢ wystawiong
przez sklep fokturg.
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O te forme pomocy warto ubiega¢ sie po uzyskaniu mieszkania.
Worto, zebys wiedziol/o, gdzie sktada sie wnioski o konkretny rodzaj

pomocy. | tak:

Whiosek o przyznanie
pomocy pienigznej na
usamodzielnienie,
zagospodarowanie

w formie rzeczowej i
kontynuowanie nauki?*

w filii MOPS-u/PCPR-u, w rejonie

ktérej znajduje sig miejsce Twojego
zamieszkania (pobytu, a nie
zameldowania) po opuszczeniu
placéwki (jesli zamieszkasz w mieszkaniu
chronionym, o pomoc zgtaszasz sie

w rejonie usytuowania mieszkania).

e i T
R e

Whiosek o mieszkanie j—,

w urzgdzie miosta, znajdujgeym sie
w dzielnicy, w ktére| bytes/as
ostatnio zameldowany/a.

R
Whiosek o pomoc
M S R 5

Jesli zmienisz miejsce zamieszkania, musisz
poinformowaé o tym pracownika socjalne-
go. Udzieli Ci on informaciji, czy nadal
pozosiajesz pod jego opiekq. Kazda filia
MOPS-u/PCPR-u i kazdy pracownik
socjolny posioda swéj rejon dziatanio.

Wysokos$é pomocy finansowej’’ jest
zréznicowana. Zaleiy od:

== rodzaju placéwki opieki
zastepczej, w kidrej
przebywates/as;

czasu przebywania w niej;

Twoiej obecnej sytuacji
finansowei, czyli fego, czy
spelniasz kryteria dochodowe™;
a w przypadku pomocy na
zagospodarowanie takze od tego,
czy jeste$ osobq petnosprawng
czy posiodasz orzeczenie

o umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci®®.

tam, gdzie mieszkasz obecnie.

R

Sprawdz, jaka kwota Ci przystuguje. Zapytaj
o fo pracownika socjalnego, opiekuna
usamodzielnienia lub sprawdz w Internecie.

Mozesz nie otrzymaé pomocy
pienieznej na usamodzielnienie

i pomocy pienigznej na
kontynuowanie nauki®, jesli:
pojawi sig przypuszczenie,

te pienigdze zostang wykorzystane
niezgodnie z celem;

z wlasnej winy stracite$/a$ prace

i nie poszukujesz nowej;

przed osiqgnigciem petnoletnosci
opuscite$/as samowolnie
placéwke opieki zastepczej,

w ktérej przebywates/as;
zostateé/a$ skazany/a prawomocnym
wyrokiem zo popetnione
przestepstwo z winy umysine;.
Masz prawo odwotaé¢ sie od decyzii
odmowy przyznania pomacy.




Mozesz mie¢ zawieszong pomoc
pieniezng na usamodzielnienie
i na kontynuowanie nauki, jesli:
= wystgpity szczegélne okolicznosci
zwigzane z tokiem nauki, stanem
zdrowia lub zdarzeniem losowym
dotyczgeym osoby usamodzielniane|;
—= nasigpita przerwa w kontynuowaniu
nauki przez osobe usamodzielniang
w okresie migdzy ukoriczeniem
przez niq szkoty nizszego stopnia
a rozpoczeciem nouki w szkole
wyzszego stopnia;
=== stwierdzi sie marnofrawienie
przyznone| pomocy;
= 0soba usomodzielniana nie reclizuje
programu usamodzielnienia;
== przeciwko osobie usomodzielnianej
wszczgto postgpowanie karne
o przestepstwo cigane z oskarzenia
publicznego, do czasu prawomocnego
zakorczenia postepowania”'.

Zawieszenie pomocy moze nastqpi¢ na
okres nie dhuzszy niz rok™. W przypadku
zawieszenia pomocy ™ wraz z opiekunem
usamodzielnienia wpisujesz w Indywidual-
nym Programie Usamodzielnienia przyczyny
zawieszenia i plan, jok przezwycieiyé
frudnosci. Nowe wpisy wymagajg zatwier-
dzenia przez kierownika powiatowego
centrum pomocy rodzinie. Jezeli po roku
przyczyny™ zawieszenia nie ustqpiq, pomoc
nie bedzie udzielona.

Przed prxyzrmniam pomocy
plemqmnej na komynuawnma nuukl
soqulny pmpmwudzn wywml

$rodowiskowy™ w miejscu
zamieszkania esaby
usamodzielniajgce] sig.

Pomoc w uzyskaniu zatrudnienia™
to mobilizacja, aby$ zdobyt/a kwalifikacje,
uzyskal/a wyksztalcenie zgodne z Twoimi
motiliwogciami i dgzeniami.

Spytaj swojego pracownika socjalnego,

jakie formy pomocy sq dostepne w Twoijej
gminie.
Wiele organizacii pozarzqdowych
proponuje osobom opuszczajgcym
placéwki opieki zastepezej
udziat w projektach aktywizaciji
zawodowe|

Do Twoich obowiqzkéw nalezy”:

= uczeszczanie do szkoty lub na
uczelnie oraz uzyskanie
wyksztatcenia zgodnego z Twoimi
zdolnosciomi i aspiracjami;

== w przypadku nauki w systemie
wieczorowym lub zoocznym
dokladanie staran, aby podigé¢
zatrudnienie;

= yczestnictwo w progrumcch lub
z0jeciach dla mtodziezy, ktére
pozwolg na vzyskanie dodatkowych
kwalifikacji lub zatrudnienia;

== utrzymywanie kontaktu i stalej
wspétpracy z opiekunem
usamodzielnienia i pracownikiem
socjalnym;

== informowanie pracownika socjalnego
o zmianie wysokoéci dochodéw lub
problemach szkolnych, w wyniku
ktérych bedziesz powtarzat/a dany
etap nauki.

Opiekun usamodzielniania

powinien’®:

—= zapoznaot sie z Twojq dokumentaciq
i drogq zyciowq;

= opracowywat z Tobg
Indywidualny Programu
Usamodzielnienia;

== ocenia¢ realizacje IPU oraz
jego modyfikowanie;

— wspbtpracowat z Twoiq rodzing,
$rodowiskiem lokalnym, zwtaszcza
ze szkotq i gming;

== opiniowaé wnioski o pomoc
pieniezng na usamodzielnienie
i 0 pomoc pieniging na
kontynuowanie nauki.
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Pewnie wydaje Ci sie to skomplikowane. Pamietaj jednak, ze wiele oséb, predzej czy
poiniej, stoje przed faktem koniecznoici usamodzielnienio sie. Taka jest kolej rzeczy.
Nie jestes sam/a. Masz do wyboru wiele form pomocy. O ile tylko zechcesz

z nich skorzystaé.

Najczesciej zadawane pytania:

Czy pienigdze

na kentynuowanie
nauki moge odbiera¢
w kasie MOPS-u?

Nie.
Dlatego warto
tuz po ukoncze-
niu 18. roku zycia
zalozyé konto

osobiste
w banku.

Posztam do pracownika socjalne-
go z pytaniem, czy moge ubiegaé
sie o dofinansowanie do wynajmu

ieszkania. Ustyszalam jednak
Ze przepisy te sq tylko na pismie,
tzn. nie moge si¢ ubiegaé o takie
dofinansowanie.
Co moge zrobié w tej sytuacji?

Moina powiedzie¢ wszystko, trudniej
jednok vzasadni¢ takq wypowiedz

w formie urzedowej. Jesli trudno Ci
rozmawiaé z urzednikiem, Twoje argu-
menty sq niezrozumicte, napisz pismo,
powolujge sie na kankretne przepisy
prawne, w tym przypadku na Rozpo-
rzqdzenie Ministra Polityki Spofecznej

z dnia 23 grudnia 2004 roku w sprawie
udzielonia pomocy na usamodzielnienie,
kontynuowanie nauki oraz zago-
spodarowanie (Dz.U. z 2005 r.,

nr 6, poz. 45, § 7, ust. 1, pkt 6, ppkt b),
kiére zobowigzuje Osrodek Pomocy
Spotecznej do pomocy w uzyskaniu
odpowiednich warunkéw mieszkanio-
wych, w szczegélnoéci przez ,catkowite
lub czedciowe pokrycie wydatkéw
zwigzanych z wynajmem pokoju”.
Zostaw oryginat w urzedzie i popros
o potwierdzenie ziozenia pisma

na kopii. Urzgd ma 14 dni na
udzielenie odpowiedzi. Pamietaj,

ie zawsze w takiej syfuacji mozesz
poprosi¢ o pomoc opiekuna usamo-
drielnienia,

kensultanta

z wehikufu

lub opiekuna

z placéwki,

w ktérej

przebywaosz.




.
—> Avutodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. E)}( = tak

Cazy wiesz, no jakich zosadach i w jakich sytuacjach moze
by¢ publikowany Twéj wizerunek (np. zdjecie)?
e el

Czy wiesz, gdzie mozesz znaleé¢ informacje dotyczqce
organizacji, ktére mogq Ci udzieli¢ bezptatne] pomocy prawnej?

Cazy wiesz, ze jesli posiadasz paragon zakupu lub fakture VAT,
sklep powinien przyjq¢ Twojq reklamacje?

Cazy wiesz, ze jesli w sklepie zakupite$/a$ towar przeterminowany,
masz prawo do tego, aby uzyskaé zwrot gotéwki?

Czy wiesz, ze jesli w jedzeniu zaméwionym w restauracii
znajdziesz jakie$ niespodzianki, masz prawo do zwrotu gotéwki?

Czy wiesz, ile musisz mie¢ lat, zeby vzyska¢ prawo jazdy?

Cazy wiesz, ile musisz mie¢ lat, aby méc wsigpi¢ w zwigzek
matzenski?

Czy wiesz, ze w szpitalu lekarz powinien poinformowa¢ Ciebie
lub Twoich opiekunéw o badaniach, jakie planuje zleci¢?

Czy wiesz, ze policjant, ktéry chece Cig legitymowaé, powinien
pokaza¢ odznake?

Czy masz obowigzek wpusci¢ policjanta po godzinie 22
do swolego mieszkania?

et
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Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twoj wynik.

znasz femat, dalsze:
a@abiunie tain‘kesw
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ABC czyli co warto wiedzie¢ na temat
praw i obowigzkéw obywatelskich

To, co za chwile przeczytasz, moze okazaé sig
dla Ciebie bardzo waine. Warto zna¢ swoje
prawo | obowigzki po to, aby zapewni¢ sobie
ochrong eraz unika¢ kfopotéw.

w3 Prawa Cztowieka' to pierwsze
i nadrzedne prawa kazdego z nas.

Fakt, ze jestes cztowiekiem, jest wystarcza-
jacym powodem dochodzenia roszczen
wynikajgeych z tychze praw. Zodna
czynnoé¢ prawna, a nawet zadne
przestepsiwo, nie moze zniszczy¢ fych praw.
Do ochrony przestrzegania Praw Czlowieka
zostat powotany w 1998 roku Europejski
Trybunat Praw Czlowieka

w Strasburgu’. Trybunat orzeka

w sprawach praw czlowieka zapisanych
w Europejskiej Konwencji

o Ochronie Praw Czlowieka

i Podstawowych Wolnosci'. Jako
obywatel Polski mozesz odwotaé sie

do Europejskiego Trybunatu Praw
Czfowieka w Strasburgu, jesli wczesnie
wykorzystasz moiliwosci przystuguijgee Ci
przed sqdami w Polsce. Informacje o tym,
jokie mosz mozliwosci w wyegzekwowaniu
swoich prow, mozesz uzyskaé od prawnika.

w3y Prawo w panstwie Polskim.
Kazda grupa potrzebuje norm i zasad. Tak
fez jest ze wspolnotq, ktérq jest panstwo.
Zbi¢r najwazniejszych praw obowiqzujgeych
w panstwie stanowi konstytucja®. Wszystkie

inne prawa, na przyklad ustanawiane przez
parlament lub rzqd, muszq byé z niq zgodne.
Konstytucja’ gwarantuje prawa i wolnosci
obywatelskie, okresla wzajemne stosunki
miedzy whadzq ustawodawczq, wykonawczq
i sqdowniczq, decyduije o ksztalcie i
sposobie powotywania najwazniejszych
instytuciji panstwowych, takich jok Sejm,
Senat, Prezydent i Rada Ministréw, ma
bezposredni wptyw na kszialt systemu
sqdownictwa, samorzqdu terytorialnego i
organéw kontroli panstwowej. Obecna
Konstytucja Rzeczpospalitej Polskiej® weszta
w zycie 17 pazdziernika 1997 r.

Obywatelem stajesz sie z chwilg
narodzin, dzigki temu zyskujesz podmioto-
woé¢ prawng. Juz wowcezas podlegasz
przepisom prawa. Waine jest fo, zeby4
miat/a tego $windomosé. Twoje dane
osobowe sq chronione i przystuguig Ci
okreslone uprawnienia. Warto, abys je
znot/a. Do ochrony praw wszystkich
obywateli, réwniez i Twoich, zostata
powolana instytucja Rzecznika Praw
Obywatelskich (www.rpo.gov.pl).

Bezplatng pomoc prawnq znajdziesz na stronach:

Fundaciji Academia luris - www.academiaiuris.pl,
Fundacji Uniwersyteckich Poradni Prawnych — www.fupp.org.pl,

Zwigzku Biur Porad Obywatelskich

— www.zbpo. urg.pl/puga/pl/co robi_bpo/gdzie_nas_szukac,

qm'mwr"' el

- hitp://codziennikprawny.pl/punkty,

www.hfhrpol.waw.pl.



w3y Dowéd osobisty’ jest
dokumentem stwierdzajgcym Twoig
fozsamo, poswiadczajqeym obywatelstwo
polskie oraz uprawniajgcym Cie do
przekraczania granic panstw cztonkowskich
Unii Europejskiej (Austrii, Belgii, Butgarii,
Cypru, Czech, Danii, Estonii, Finlondii,
Francji, Grecji, Hiszpanii, Holandii, Irlandii,
Litwy, Luksemburga, totwy, Malty, Niemiec,
Portugalii, Rumunii, Stowenii, Szwecii,
Stowacji, Wegier, Wioch i Wielkiej Brytanii)
oraz panstw Europejskiego Obszaru
Gospodarczego nienalezqcych do Unii
Europejskiej (Islandii, Lichtensteinu, Norwegii)
i Konfederacji Szwajcarskie;.

Mieszkajgc w Polsce, po ukoriczeniv 18.
roku zycio masz obowiqzek posiadaé¢
dowad osobisty®. Istnieje jednak mozliwose
ofrzymanio go juz wezesnie], czyli po
ukoniczeniu 15, roku zycio®, w sytuacii, gdy
masz podpisang umowe o prace lub nie
mieszkasz wspélnie z osobami, pod ktérych
wladzq rodzicielskq lub opiekq sie znajdu-
jesz. Dokument taki jest wazny przez 5 lot
od daty wydania'®.

Za wyrobienie dowodu nie trzeba placi¢,
ale trzeba czekaé na niego pewien czas.
Posiadajqc dowéd wydany po 15. roku
zycia, mozesz, zaraz po ukonczeniu 18 lat,
zatoiy¢ konto w banku. Do otrzymania
dowodu osobistego nie jest konieczne
zameldowanie''.

w3y Paszport'’ uprownia
do przekraczania granicy i pobylu za granicq
oraz poswiadcza obywatelstwo polskie,

a takze tozsamosé osaby
postugujqcej sie tym
dokumentem. Musisz
go posiada, jesli
jedziesz do krajow
Unii Europeiskiej
w celach
zarobkowych.
Paszport jest takze
niezbedny w przypadku
meldunku za granicg, zakupu
nieruchomoici albo zalatwienia
innych spraw urzedowych. Paszporty sq
réwniez potrzebne w przypadku podrézy do
krajéw spoza Unii Europeiskie;.

w3y Prawa dziecka. Jesli jestes
niepefnoletni/a warto, abys wiedzial/a,
ie joko dziecko masz szczegolny rodzaj
praw. Gwarantuje Ci je Konwencja Praw
Dziecka'". Na strozy tych praw stoi
Rzecznik Praw Dziecka', z ktérym mozesz
sie skontaktowaé za pomocg bezplotnej
infolinii (0 800 12 12 12) lub strony

internetowe| (www.brpd.gov.pl).

=== Przemoc

Nie ma drugiego cztowieka fokisgo
jak ty. Jestes jedyny w swoim rodzaju
i wyjgtkawy, catkowicie oryginalny
i niepowtarzalny. Nie wierzysz w to,
ale naprawde nie ma zadnego
drugiego takiego jak ty. ‘

Phil Besmans

IDISTILVMAEO DIZVIMOEO | YMu. IrowW

Nikt nie ma prawa bi¢ Cig, poniza¢, zmuszac
do zachowar seksualnych, na ktére nie masz
ochoty. Réwniez Ty nie masz prawa tak
postepowaé wobec innych. Jedli jestes osobg
do$wiadczajgeq przemocy lub sprowceq takich
zachowar’, potrzebujesz pomocy. Mozesz jq
uzyska¢ pod bezptatnym numerem telefonu:
116 111 lub piszqc mail do porodni prawnej
w Ogolnopolskim Pogotowiu dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
([pogotowie@niebieskalinia.pl).
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wey Konsumentem siajes: sie, jesli
nobywasz produkt lub ustuge. Mosz wéwezas
zagwarantowane prawo bezpieczefistwa,
ktérego przestrzeganiu stuzq kontrole
Panstwowej Inspekeji Sanitarnej (Sa-
nepidu) " bqdz Panstwowej Inspekcji
Handlowej'*. Masz réwniez prawo do
dostepu do informacii — warto zna¢ warunki
sprzedazy | gwaranci, byé poinformowanym/q
o niebezpieczenistwach, uzyska¢ doktadne
informacje o kupowanym przedmiocie. Jesli
masz poczucie, ze Twoje prawo joko
konsumenta zostato zlamane, mozesz
skontaktowat sie z Urzedem Ochrony
Konkurencji i Konsumentéw ', kiary
ma swoje przedstowicielstwa w kazdym
wojewddztwie,

Pomoacq stuzy réwniez Stowarzyszenie
Konsumentéw Polskich, posiadajqce
dla konsumentéw z catej Polski —
bezptatny numer z telefonéw stacjo-
narnych: 0 800 800 008.

Pacjent to osoba, korzystajgea
2z ustug stuzby zdrowia. Przystugujg mu prawa
zawarte w Karcie Praw Pacjenta'®. Wsréd nich
mozna wymienic:

= prawo do natychmiastowej pomocy

medycznej w zoklodach opieki

zdrowotnej, ze wzgledu na zogrozenie

zdrowia lub 2ycio pacjenta'®;

prawo do intymnosci i poszanowania

godnosci osobistej w czasie udzielania

$wiadczen zdrowotnych?®;

== prawo (pacjenta
lub jego
przedstawiciela
ustawowego)
do uzyskania
przystepnej
informacii od lekarzo o: stanie
zdrowia, proponowanych metodach
diagnostycznych, dajgeych sie
przewidziec nastepstwach,
wynikach leczenia, rokowoniv?;

= prawo do wyrazania zgody na
przeprowadzenie badanio lub
udzielenia innych $wiadczen
zdrowotnych po wzyskaniu od lekarza
odpowiedniej informacii’?.

Kazda instytucjo medyczna ma Rzecznika
Praw Pacjenta, rowniez Narodowy
Fundusz Zdrowia. Mozesz sig do niego
zwrécié, jesli boisz sig stronniczosci w
placéwce, z ktdrej ustug korzystates/as.

Nie tylko przystugujq Ci prawa, masz
réwniez obowigzki. Twoje prawo
koniczy sig wéwczas, gdy naruszasz
prawo drugiego czlowieka i panstwa.

w2 Obowigzki obywatelskie?,
Konstytucja noktada no Ciebie obowigzki,
do ktérych mozna zaliczyé:

wiernoé¢ Rzeczypospolitej Polskiej oroz
troske o dobro wspélne, przestrzeganie
prawa Rzeczypospolitej Polskiej,
ponoszenie cigzardw i $wiadczen
publicznych, w tym podatkéw,
okreslonych w ustawie,

obrone Ojczyzny,

dbatosé o stan naturalnego srodowiska,
a fokze ponoszenie odpowiedzialnosci
za jego zagrozenie i niszczenie.

—_—

_—
—_

Wydajq sie bardzo wznioste, jednak nalezy
realizowaé je na co dzien, na przyktod przez:
rzetelnq opieke nad swoimi dzie¢mi,

—

— szonowanie godnosci drugiego
cztowieka,

= szanowdnie zasad wspotiycia

spotecznego (np. cisza nocna),
== dbanie o zwierze, kidrym
zdecydowaliémy sie zaopiekowad.
Pamietaj, ze znajomos¢ swoich
praw | obowigzkéw zapewnia
Ci pewnos¢ i bezpieczenstwo
w granicach, za jokie sam/a
odpowiadasz. Nieznajomosé¢
prawa nie zwalnia Cig
2 jego przesfrzegania
i odpowiedzialnosci za jego
zlamanie.



wedy Stuzby mundurowe powolane
sq do wypetniania konkretnych zador i dziatajg
na podstawie okreslonych procedur. Stuiby fe
(iok sama nazwa wskazuje) zwykle charaktery-
zujq sie jednolitym, sformalizowanym ubiorem
— mundurem. Dziatajq w oparciu o rozkozy, a
nie polecenia stuzbowe.

Strai Poiarna powotana jest ,do walki
z pozarami, kleskami zywictowymi i innymi
miejscowymi zagrozeniami”**, Mozemy
zatem wezwad pomoc przy gaszeniv
pozaru, przy powodzi, jok
i likwidocji gniozda os

i szerszeni. Numer do
strazy pozarnej to; 998

[z telefonu stacjonarnego)
lub 112 (z telefonu
komdrkowego).

poLicIA

AL
?I'ZLALNH’

STRAL

Straz Ochrony Kolei’™”
dba o ochrong zycia

i zdrowia ludzi oraz mienia,
jak réwniez o przestrzega-
nie przepisow
porzqdkowych na obszarze
kolejowym, w pociqgach

i innych pojazdach
szynowych.

Ma prawo do?:

MIET

= |egitymowania oséb podejrzanych

o popetnienie przestepstwa lub

wykroczenia, fez $wiadkéw takich

zdarzen, w celu ustalenia ich

tozsamosci;

zatrzymywania w celu niezwlocznego

doprowadzania do najblizszej

jednostki Policji 0séb, co do ktérych

zachodzi vzasadniona potrzeba

podjecia dalszych czynnoéci

wyjasniajacych, wykraczajqeych

poza uprawnienia Strazy

Ochrony Kolei;

== naktadania grzywien w formie
mandatu karnego, np. za palenie
na peronie;

= stosowania srodkéw przymusu

bezposredniego: sity fizycznej,
miotaczo gazowego, potki stuzbowej,
kojdanek i psa stuibowego.

Policja jest formaciq ,stuzqcq spoteczen-
stwu i przeznaczong do ochrony
bezpieczerstwa ludzi oraz do utrzymywania
bezpieczenstwa i porzqdku publicznego”®.
Policjanci majq prawo m.in. do:
= ,legitymowania os6b w celu ustalenia
ich fozsamosci”. Policiant nie moze
jednak legitymowa¢ bez uzasadnienia.
Zawsze musi podac przyczyne,
np. kontrola drogowa,
podobiefstwo do poszuki-
wanego (jezeli policjant
stwierdzi, ze legitymowana
osoba nie jest poszukiwa-
nym przestepcq, przeprasza
i odchodzi, jezeli okaze sig
podejrzana o dokonanie
przestepstwa, policjant jq
zatrzymuje, musi jednak
podaé przyczyng zatrzyma-
nia i wyjo$ni¢ przystugujqce
prawa), picie alkoholu w
miejscach publicznych,
zachowanie tamiqce
porzqdek spoteczny itp.
Policiandi, przystepujgey do
czynnosci legitymowania,
majq obowiqzek ,okazaé legitymacie
stuzbowq w taki sposéb, aby zaintere-
sowany miot mozliwosé odczytaé
i zanotowad numer i organ, kiéry
wydat legitymacie, oroz nozwisko
policjonta”??. Nieumundurowany
policjant’ zobowigzany jest na
2qdanie obywatela okazaé
legitymacie stuzbowg lub znak
identyfikacyiny;
=, zatrzymywania os6b stwarzajgeych
w sposéb oczywisty bezposrednie
zagrozenie dla zycia lub zdrowia
ludzkiego, a takie dla mienia” *'
{np. biegajqcych z nozem po parku
czy prébujacych dokenaé kradziezy
w sklepie). Policja moze zatrzymaé
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dang osobe na 48 godzin tylko wiedy,
gdy ,isinieje uzasadnione
przypuszczenie, ze popetnita ona
przestepstwo"®. , Zatrzymany ma
prawo do natychmiostowe] informaciji
o przyczynach swego zafrzymania,

o przystugujqcych mu prawach, m.in.
prawie zlozenia zazalenia do sqdu

czy powiadomienia najblizszych.

Jegli w ciggu 48 godzin policja nie
przedstawi zatrzymanemu konkretnych
zarzutéw lub postanowienia sqdu o
aresztowaniu, musi zwolnié¢
zatrzymanego™®;

w— ,przeszukiwania oséb i pomieszezen™,
iesli zachodzi podeijrzenie, ze znajduig
sig fam poszukiwane rzeczy lub osoby;

=, dokonywania kontroli osobistej,

a takze przegladania zawartosci
bagozy i sprawdzania fadunku

w porfach i na dworcach oraz

w srodkach transportu lgdowego,
powietrznego i wodnego, w razie
istnienia uzasadnionego podejrzenia
popetnienia czynu zabronionego pod
grotbg kary”, np. przemytu

lub posiadania narkotykéw.
Podejrzenie popetnienia przestepstwa
musi mie¢ jednak oparcie w jakichs
dowodach, dokumentach. Muszq
one wskazywad nie tylko na sam fokt
przestepstwa, ole takze na to, ze
wlasnie konkretna osoba moze byé
za nie odpowiedzialna. Policjonci w
foku wykonywania czynnosci

stuzbowych majg obowigzek respekto-

wania godnosci ludzkiej oraz
przestrzegania i ochrony praw
czowieka®®.

Aby ograniczy¢ kontakty z Policiq, nalezy
unika¢ zachowari prowokacyjnych.

W przypadkach zaistnienia okolicznosci,
moggqcych wskazywaé na popetnienie
przestepstwa lub wykroczenia, nalezy
skontakiowa sig z pogotowiem policyjnym
— numer fo 997 (z telefonu stacjonarnego)
lub 112 (z telefonu komérkowego).

Dzwoniqc pod ten numer, mozesz

uzyska¢ pomoc i rade. Zadzwor, jesli:

= dostrzegtes zaniedbania
w dziataniach Policji,

— jestes niezadowolony z reakdii Policji

na zgtoszenie wymagaijqce interwenci,

masz zasfrzezenia do sposobu przyjecia

zawiadomienia o przestepstwie

lub wykroczeniu,

== Twoim zdaniem policiant nienalezycie
wykonywat zadania stuzbowe bgdz
naruszyt praworzqdnosé i Twoje prowa,

=== chcesz przekaza¢ informacie dotyczqeg
dziotan lub powigzar przestepczych
policjantéw bqd? pracownikéw
Policji".

Numer ten najszybciej znajdziesz, wpisujge w
wyszukiwarke internetowq skrét: KPP lub
KWP oraz nazwe konkretnej miejscowosci.
Dzwoniqc, powiedz, joki masz problem —
woéwczas uzyskasz pomoc.

Straz Miejska jest powotana ,do ochrony
porzqdku publicznego na terenie gminy” %,
Do jej uprawnier nalezq m.in.:

motliwoéé legitymowania®;
mozliwos¢ rewidowania osoby
podejrzanej oroz sprawdzenie jej
bagaizu®. Jesli zostanie zatrzymana
osoba zaklécajgeq porzqdek,
straznicy mogq sprawdzié, czy nie ma
niebezpiecznych przedmiotéw, np.
noza czy gazu;

doprowadzania obywateli do izby
wytrzetwien lub mieszkan®';
motzliwos¢ uzywania elektrycznych
paralizatoréw'.

Straz miejska powinna wykonywaé swoje
zadanio z poszanowaniem godnoéci | praw
obywateli**,



W przypadku sytuaci zaklécenia spokoju i celnego Wspalnoty Europejskiej, w tym
porzqdku w miejscach publicznych nalezy zgodnosci z prawem przywozu | wywozu
skontakiowad sig ze strazq miejskq, dzwoniqc  towardw z okreslonego obszaru. W zwigzku
pod bezplatny numer telefonu — 986. z faktem, ze Polska jest cztonkiem Unii

Europeiskiej, orgon celny jest uprawniony
Wazne, aby$ wiedziat/a, ze osoby do wykonywania wszelkich czynnosci
w stanie nietrzezwosci, ktére swoim kontroli celnej, ktére uzna za stosowne
zachowaniem dajq powsd wedlug przepiséw prawa celnego. Kontrola
do zgorszenia w miejscu publicznym ~ moze sie odbywaé ,w kazdym miejscu
lub w zaktadzie pracy, zagrazajqc znajdujgeym sig na terytorium RP, a nawet —
sobie lub innym osobom, moggq zostaé jezeli umowy m\edzymnr.odowe na to
doprowadzone do izby wyirzeiwien, pozwalajg — poza nim™*, ,Ponadto organ
ktadu opieki zd i albo celny w kazdym czasie moze podejmowaé
do miejsca zamieszkania lub Powr_ czynnosci z zakresu kontroli celnej wobec
towaru znajdujgcego sie na terytarium
kraju. Kontroli dokonuie sie w celu ustale-
nia, czy towar zostal wprowadzony na
Stuzba Celna'’ zostata powolana, aby obszar celny Wspdélnoty, zgodnie z przepisa-
zapewni¢ ochrong i bezpieczenstwo obszaru  mi prawa™®,

Najczesciej zadawane pytania:

Ochroniarz, w sytuacji kiedy istnieje podejrzenie
dokonania czynnosci niezgodnej z ogélnie przyjetymi
zasadami (np. kiedy podczas proby opuszezenia sklepu
czujnik wydaje dzwigk), moze nas zatrzymaé. Nie ma
jednak prawa: legitymowaé nas, rewidowaé, zasuge-
rowaé udania sig na zaplecze placéwki (chyba, ze za
naszq zgodgq, ktérej nie musimy wyrazic). Wszystkie
takie dziatania winny byé prowadzone przez funkcjo-
nariuszy policji, ktérych zaangazowania w interwencje
mozesz sig domagaé. Jesli jednak stajesz sie obiektem
zainteresowania ochrony (np. gdy przechodzisz przez
bramke w sklepie i uruchamia sie sygnat alarmowy),
moze wystarczy poszukaé przyczyny klopotliwej sytuaciji
(a sq nig czgsto np. ksigzki do nauki jezykéw obcych,
ktére, mimo odbezpieczenia, pikajq ze wzgledu na
paski magnetyczne).

Czy ochroniarz
moze mnie
wylegitymowaé?
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Czy mam obowigzek
wpuszczaé funkcjona-
riuszy Policji do domu
po godzinie 222

Nie masz takiego obowigzku. Staraj sie
jednak unika¢ zachowan ucigzliwych dla
innych, a tym samym bedziesz chronit/a
siebie przed niespodziewanymi goéémi.

Co jest podstawg Podstawq reklamacii jest paragon fiskalny lub faktura
requmucii iczy skhduiqc VAT, Jako zado$¢uczynienie produceni oferuie zazWY-
reklamacje moge prosié czaj za pierwszym razem naprawe produktu, pézniej

o zwrot pieniqdzy? wymiane, za$ przy kolejnej reklamacii zwrot pieniedzy.

Jesli sie jednak okaze, ze co$ nie da sie naprawi¢,
fo jut po pierwsze| wizycie towar zostanie wymieniony
albo producent zwréci nam pieniadze.
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Autodiagnoza
QOdpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. @X = Lok

Czy korzystasz z poczty elektronicznej (masz swéj e-mail)?2

Czy potrafisz wysta¢ komus zdjecie lub tekst joko zatqeznik?

Czy korzystasz z komunikatoréw internetowych
(Skype, Gadu-Gadu, czat)?

Czy znasz adresy stron internetowych, na ktérych mozesz
przeczytaé wiodomosci z kraju i ze $wiata, plotki?

Czy potrafisz znalezé w Internecie repertuar kina albo rozktad
jozdy autobuséw i pociggéw?

Czy masz dostep do konta bankowego przez Internet?

Czy znasz adresy stron internetowych z ogloszeniami o prace?
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Cazy potrafisz napisaé na komputerze i wydrukowaé dokument
tekstowy?

Czy wiesz, jok zrobi¢ zakupy przez Internet?

Czy wiesz, jok chroni¢ komputer przed wirusami?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.

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

Komputer i Infernet Wiesz, ze komputer Komputer i Internet

to dla Ciebie i Internet to przydatne to Twoi dobrzy znajomi.
nieznany lqd. narzedzia. Jesli poznasz Przed ekranem

Zacznij odkrywaé ie jeszcze lepiej, i klawiaturg czujesz

go jak naojszybciej, zobaczysz, jok utatwisz sie swobodnie.

a zobaczysz, i uprzyjemnisz sobie Tak trzymai!

ile zyskasz! zyciel
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ABC czyli kilka rzeczy, ktére Internet

moze Ci utatwié

w3y Informacje. W Internecie mozesz
znolez¢ windomosci dotyczqce najnowszych
wydarzeri w kroju i na $wiecie. Znajdziesz tez
wigkszos¢ informacii potrzebnych na przyklad
do odrobienia zadania domowego. Jesli
szukasz pracy, w Internecie znajdziesz strony
poswiecone wylqcznie ofertom pracy.
Wszystko fo zrobisz, nie wychodzqc z domu i
nie wydojgc pieniedzy na telefony.

wey Zakupy. Przez Internet mozesztez
zrobi¢ zakupy. Na specjalnych stronach
internetowych (np. www.allegro.pl) mozesz
kupi¢ kosmetyki, ptyty CD, sprzet RTV, prezenty
gwiazdkowe a nawet buty | ubrania. Zakupy
przez Internet sq czesto torisze, poniewaz
whosciciel nie musi ponosi¢ kosztéw utrzymania
sklepu i wynagrodzenia sprzedawcéw. Duze
sieci handlowe (np. ze sprzgtem RTV i AGD)
czesto prowadzq sprzedaz réwniez w Interne-
cie. Rzeczy kupione przez Infernet w danej sieci
sq czesto tansze niz w tradycyjnym sklepie.
Zanim kupisz wybranq rzecz przez Infernet,
mozesz abejrzec jq w fradycyjnym sklepie.
Zanim zrobisz zakupy przez Internet
zapoznaj sigzregulominem sklepu interneto-
wego. Pamietaj, ze podezas zakupéw przez
Internet przystuguiq Ci tokie same prawa (np.
do reklamacii ezy. zwretu towaru), jok
podezas zakupdw w iradycyinym sklepie.

ity Poréwnywarki cen. W Internecie
mozesz ez fatwo poréwnat ceny tego samego
produktu w réznych sklepach (np. na stronie
www.ceneo.pl) | wybraé nojtariszy.

wty E-mail. Warto mie¢ przynajmniej
jeden powainy adres mailowy, aby wysytaé
swoje CV. Mail kamilkal 3@buzioczek.pl jest
sympatyczny, ale nie wzbudzi zaufanio u
potencjalnego pracodawcy. Najlepiej, aby w
adresie moilowym znajdowalo sie Twoje imig
i nazwisko (moze by¢ rozdzielone kropkq), np.
kamila.marecka@wp.pl.

w3y Rozmowy telefoniczne przez
Internet. Przez Internet mozesz prowadzi¢
rozmowy telefoniczne. Najpopularniejszym
programem stuzgeym do takich rozméw jest
Skype [czytaj: skaijp].

Moina go éciqgnaé za darmo ze strony
www.skype.com. Potqczenia migdzy dwiema
osobami korzystajgcymi ze Skype'o sq
darmowe, a pofqczenia ze Skype'a na
numery stacjonorne sq fafisze niz z telefonu.

w2 Inter konto w b
Jesli masz konto w banku lub cheesz je
zatozyé, rozwai tokie konto, do kiérego
bedziesz mie¢ dostep przez Internet. Taki
dostep do kanta jest duzo tanszy niz robienie
przelewdw w banku. Dzigki internetowemu
rachunkowi bankowemu mozesz robi¢
przelewy (np. za mieszkanie), nie wychodzgc z
domu.

w2 Edycja tekstu w komputerze.
Dokumenty, pisma i podania napisane na
komputerze i wydrukowane

sq czytelniejsze | wyglgdajq bardziej elegan-
cko niz pisane odrecznie. Napisanie
dokumentu na kemputerze zajmie Ci fakze
mniej czasu niz pisanie recznie. Najpopular-
niejszymi programami do edycji tekstu sq
Word (program platny, dostepny w pakiecie
Microsoft Office) oraz darmowy Open
Office, ktéry motzesz éciggnad ze strony
www.openoffice.pl.



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

w2 Ochrona danych esobowych.
Jesli korzystasz z Internetu zadbaj o to, by
nie podawat¢ swoich danych osobowych
(imig, nazwisko, adres, adres mailowy, nr
konta czy nr telefonu) tam, gdzie nie jest to
konieczne i uzasadnione. Moze zdarzy¢ sie
tak, ze kto$ bedzie chciat wykorzystaé Twoje
dane na Twojq niekorzyé¢, np. wysytajgc do
Ciebie niechciane wiodomosci lub
podszywajqc sie pod Ciebie.

w3 Scigganie filméw i muzyki
z Internetu. Sciqganie filmow i muzyki z
Internetu (tzw. piractwo) to rodzoj kradziezy,
czyli przestgpstwo. W Internecie sq
dostepne strony, z ktérych mozna éciggngé
muzyke legalnie i duzo taniej niz kosztuje
ptyta CD w sklepie.

w==3 Nielegalne oprogramowanie.
Instalowanie i korzystanie z nielegalnego
oprogramowania (np. kepii oryginalnych
progmméw} to réwniez przestepstwo.
Policja ma prawo sprawdzi¢, czy oprogra-
mowanie, ktérego uiywasz jest legalne.
Jesli nie, Twoj komputer z calq zawartosciq
zostanie skonfiskowany.

w==2% Uzaleznienie od komputera
i Internetu. Zbyt dtugie i zbyt czeste
korzystanie z komputera i Internetu moze
prowadzi¢ do uzaleznienia. Szczegdinie
zagrozone uzaleznieniem sq osoby, kidre grajg
w gry komputerowe (zwlaszcza sieciows).
Takie uzaleznienie moze sprawié, ze kilka albo
kilkanascie godzin bedziesz spedzat/a przed
ekranem, kosztem jedzenia, snu i wykonywa-
nia codziennych obowiqzkéw. Jesli zauwaiysz
u slebie objawy uzaleznienia od komputera
lub Internetu, p6jdz do psychologa.

w2 Komfort i higiena pracy
przy komputerze. Bardzo waine jest
zachowanie whosciwej postowy podczas

korzystania z komputera oraz odpowiednia
higiena pracy. Krzesto powinno byé tak
ustawione, by stopy stabilnie opieraty sie o
ziemig, a kregostup byt prosty i dobrze
podparty. Piszgc na klawiaturze,
powinnismy opiera¢ rece na blacie biurka.
Dobrym rozwiqzaniem jest podktadka pod
myszke, ktéra ma specjalne wybrzuszenie,
na ktérym mozna oprze¢ nadgarstek.

Jak upewnié sie, ze méj
komputer jest bezpieczny,
kiedy korzystam z Internetu?

Internet daje dostep do wielu

stron i informacji, jednak czasem
zdarza sig, ze do naszego kompu-
tera przenikajq z sieci niepozqdane
wirusy, ktére mogq sprawi¢, ze
nosz kemputer stacionarny lub
laptop nie bedzie sprawnie funkcjo-
nowat. Najgrozniejsze wirusy mogq
skasowaé to, co mamy zapisane

na dysku, a w skrajnych przypad-
kach nawet ukro$¢ dane z naszego
komputera. Dlatego zawsze warfo
uzywad programéw antywiruso-
wych. Bezptatne programy antywi-
rusowe mozna $ciqgnqgé za darmo
z Internetu.

Aby mie¢ pewnos¢, ze wirusy nie
przenikng do komputera inng
drogg niz z Internetu, warto takze
skanowa¢ kazdq przeno$ng pamigé
(USB), ktérg podigezamy do kom-
putera.

o
2
v
[ =
|
m
7
-
=1
m
v
-
m
i




—> Avutodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujqce pytania. @K = tak

-

Czy kiedykolwiek pracowates/as juz zarobkowo?

Czy znasz podstawowe formy zotrudnienia?

Cazy znasz swoje state miesigczne wydatki?

Czy wiesz, co to jest rachunek oszczedno$ciowo-
rozliczeniowy?

Cazy wiesz, jakie sq korzyéci wynikajqce z posiadania
konta w banku2

Cay wiesz, w jakich sytuacjach mozesz zwréci¢ kupiony towar?

Cazy regularnie odktadasz pieniqdze?

Czy wiesz, gdzie kupowat, zeby kupowa¢ najtanieje

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé o samodzielnym
zarzqgdzanivu pieniedzmi

Pomigtaj, ze to pienigdze sq dla Ciebie, a nie
Ty dla pieniedzy. Unikaj dwach sytuacii: po
pierwsze wydawanio pieniedzy bez zastano-
wienia, nie panowania nad wydatkami i po
drugie przesadnego oszczedzania, przejowia-
igcego sie niekupowaniem niczego dla siebie.

w3y Domowy budzet. Zai6: ksiege

statych wydatkéw i wplywéw, jokie masz

co miesiqc.

Po stronie wydatkéw wpisz:

e swoje stale miesigczne wydatki
[to co placisz za mieszkanie, prad,
Internet, szkote, treningi),

e kwote jakq miesigcznie wydojesz
zwykle na jedzenie i codzienne zokupy
(kosmetyki, gazety, bilety, lekarstwa)
— jak jq wyliczy¢, mozesz przeczytaé
nizej (,miesiqc zopiskow”),

- |wote na wigksze zakupy, o ile takie
planujesz w danym miesigcu (meble,
narzedzia, ubranie, prezenty),

—\reszcie rezerwe na nieprzewidziane
wydatki.

Po stronie wptywéw wpisz:

pensig,

rente,

stypendia,

$wiadczenia,

ewentualne inne zrédta dochodu.

w2y Rezerwa. Czesto zdarzajg sie
nam niespodziewane wydadki. Dlctego
warto uwzglednié w plonach pewng sume
na wszelki wypadek. Jesli nie bedzie
potrzeby wydaé jej w danym miesigcu,
tym lepiej. Jestes do przodu.

w2 Miesiqc zapiskéw. Dobrym
pomystem, pomagajqcym obliczy¢ wydatki
na zycie (czyli na jedzenie i drobne codzienne

zokupy), jest zrobienie sobie ,miesigca
zapiskow”. Niech to bedzie zwykly miesige
bez zadnych wyjozdéw (wiec raczej nie w
lato). Zapisuj skrupulatnie absolutnie kaidy
wydatek. Pod koniec miesigca sume, ktérg
wydawales/a$ na codzienne rzeczy, podziel
przez liczbe dni miesiqca zapiskéw — kwota,
kidrq ofrzymasz, to pienigdze, ktérych
potrzebujesz na jeden przecigtny dzien.

nfpitas

470 saen.

Taka wiedza pomeie Ci zaplanowaé
kolejne miesigce.

w2y Tanie zakupy. Zorienty sie, jokie
sq ceny poszczegdlnych produktéw w okolicz-
nych sklepach. Maze okazaé sie, ze idqc do
sklepu kawalek dalej, kupisz te same produkty
taniej. Mozesz rozwazyé tez robienie wigkszych
zokupéw raz na tydzien w hipermarkecie.
Wiedy pamietaj, zeby przed zakupami zrobié
dokiodnq liste produktéw, ktérych potrzebu-
jesz, a podczas zakupéw kupowaé tylko to, co
na fe liste wpisateé/as! | nigdy nie rob duzych
zakupéw spozywezych na gtodnegol W
hipermarketach jest taniej - ale tylko dopéty,
dopéki nie ulegniesz ,absolutnie wyjgtkowym
okazjom”. Wiedy moze okaza¢ sie, ze
wydates/as o polowe wiecej, niz mogles/as,
o weale nie potrzebuijesz tych rzeczy!




Duze oszczednosci moze Ci przyniest
kupowanie przez Internet lub korzystanie z
infernetowych poréwnywarek cen (pokazujq
w ktérym sklepie dany produkt mozna kupié
naijtaniej).

Zeby dowiedziet sie wiecej, zajrzyj do
rozdziatu ,Internet i komputer”. sy

w2y Oszczedzanie. Na wieksze
wydatki (wiertarka, meble, telewizor, wyjozd)
trudno jest wylozy¢ pieniqdze od razu.
Dlatego warto je przewidywaé i na nie
oszczedzaé — przez kilka, czasem kilkanascie
miesiecy odklada¢ okreslong kwote. Zeby
skutecznie oszczedzaé, potrzebne sq dwie
rzeczy: dobrze skalkulowany budzet (o tym
wyzej) i samodyscyplina (o tym nizej).
Oszczedzajge, nastaw sig na konkretne
cele, A wigc raczej nie na oszczgdzonie dla
samego oszczedzania. totwiej oszczedzoag,
gdy masz w zasiegu wzroku konkretny cel.
Mierz zatem w cele osiqgalne na przestrzeni
najblizszych kilku miesiecy, ewentualnie lat.
A wigksze cele podziel na kilka krétszych.
Jesli kusi Cie jakié zakup, daj sobie chwile na
ochtoniecie i zastanowienie: ,Co wole kupi¢?
Te kuszqcq mnie rzecz czy fo, na co
oszczedzam?”. | pamietaj: przy oszczedza-
niu niezastgpiona jest $wiadomos¢, ile masz
pienigdzy, jok duze masz wydatki itd. Bez
dobrej ,ksiegi budzetu” trudno o dobre
rozeznonie w swoich finansach. A bez
dobrego rozeznania nie masz podstaw do
podiecia rozsqdnej decyzji: czy w tej chwili
sta¢ mnie na fo, czy nie?

=3y Kupowanie na raty. Innym
rozwigqzaniem uporania sig z wiekszymi
wydatkami jest kupienie czego$ na raty
albo wzigcie w banku kredytu lub
pozyczki. Za kazdym razem kiedy
rozwaiosz tokq decyzie, pamigtaj:
spokojnie sig¢ zastandw i upewnij sie,
czy znasz wszystkie warunki umowy.
W niektérych instytucjach zajmujgeych
sig pozyczkami za kazde pozyczone
100 #t musisz odda¢ 175! Lepiej
unikngé takich ,przyjemnasci”..

w2y Jesli znajomy prosi Cie o
pozyczke, pamietaj, ze nie jest fo Twéj
obowigzek, tylko przystuga. Zastanéw sig
spokojnie, jakg kwote mozesz pozyczye.
Ustalcie doktadny termin sptaty. Jesli fa
osoba zwleka z oddoiem pienigdzy — spytaj
iq, co sie dzieje, przypomnij o sobie. Jesli
Ci nie odda — masz prawo odméwic jej
nastepnym razem.

Jesli pozyczasz komus wiekszq kwote,
mozesz poprosi¢ go o spisanie warunkéow
pozyczki, Nie jest to oficjalna umowa, ale
kartka, na ktére| sq zapisane:

= Lwota, ktérg pozyczasz,
- fermin zwrotu,
w— podpis osoby, kiéra pozycza.

Spisanie tych warunkéw gwarantuie, ze nie
do sig zopomnie o wysokoéci kwoty i termi-
nie splaty — dzigki niemu powinienes/
powinna$ poczuc sig pewniej.

w——p Jesli Ty pozyczasz od
kogos, pozycz tyle, ile wiesz, ze bedziesz
w stanie splacié. Uméw sie na realny termin.
Jesli okatze sig, ze masz klopoty ze splatq,
odezwij sie sam/a do tej osoby. Wyjasnij
sytuacie. Zaptat tyle, ile mozesz i uméw sie
no kolejny termin. Pamietaj; ludzie zwykle
potrafiq wiele zrozumiec i na wiele sie zgodzi¢,
jesli uczciwie wyjasni im sie sytuacje.
Naijbardziej ztosci przeciggajqce sig milczenie.

w2y Konto w banku. Duiq
wygodgq jest posiodanie konta. Mozesz
otrzymywaé na nie swojq pensie lub rente.




Dzigki niemu nie musisz nosi¢ przy sobie duzej
gotdwki (i ryzykowat, ze ktos Cie okradnie).
Drigki niemu mozesz fez robi¢ zakupy przez
Internet. Jak wybra¢ bank i konto? Przede
wszystkim jest waine, by odpowiadato Twoim
potrzebom. Sprawdi doktadnie wszystkie
oplaty i wybierz fakg oferte, w kiérej te ustugi,
z ktérych zamierzasz najczgéciej korzystae,

s5q najtarisze lub bezplatne. Podstawowe konto
fo rachunek oszczednosciowo-roliczeniowy
[ROR). Naijczesciej banki naliczajq optaty za:
wme prowadzenie rachunku,

- przelewy,

wm wyptaty z bankomatéw.
Niekoniecznie jednak kazdy bank nalicza
oplaty za wszystkie fe rzeczy. Sprawdz, jokie
sq Twoje potrzeby. Czy czesto wyptacosz
gotéwke z bankomatéw w réznych punktach
miasta? Jesli tak, wybierz rachunek, w
ktérym nie placi sie zo wyptaty. A moze
robisz duzo przelewéw? W tokim razie
poszukaj rachunku, w kiérym optaty ze
przelewy sq niskie lub weale ich nie ma.

w3y Bezpieczenstwo w banku.
Kiedy korzystasz z karty czy konta obstugi-
wanego przez Internet, warto zebys znat/a
kilka zasad bezpieczenstwa:

w zapoznaj sie z zasadami korzystania
z konta przez Internet, kiére
rekomenduje Ci Twéj bank; warto
poswieci¢ troche czaosu na lekture;
nie podawaj swoich haset czy numeréw
kont w mailach — ,udawane maile od
banku” to ulubiony trik hakeréw;

nie zdradzoj nikomu swojego numeru
PIN (PIN to czterocyfrowy numer,
ktéry jest hastem do Twojej karty,
koida karta ma swéj PIN, nikt poza
Tobgq nie powinien go zna¢); jesli go
zapisujesz, niech tylko Tobie bedzie
wiadome, ze to Twoj PIN; mozesz
ukryé go na przyktad joko numer
telefonu: ,Piotr N. — 660 2597 011"
— cyfry miedzy zerami tworzq PIN;
jesli zgubisz swoiq karte od razu
zadzwort do banku i jq zastrzez; numer
do banku miej zawsze przy sobie;

w— kiedy wstukujesz PIN w bankomacie
albo no terminalu w sklepie, zastory
dtonig klawiature.

Kamerka czy cudze oko, to Twéj wrégl

Madre skréty:
w—lp NIP - Numer Identyfikacii

Podatkowej. Po skoriczeniu 18 lat wypetnij i
wyslii do Urzedu Skarbowego druk NIP-3,
czyli zgtoszenie o nadanie Ci Numeru
Identyfikacji Podatkowej. Bez niego nie
bedziesz mogt/mogta by¢ legalnie zatrud-
niony/a.

w2y PIT — Personal Income Tox czyli
podatek od dochodow osobistych, Jesli
procujesz, to do 28 lutego Twéj pracodaw-
ca musi przesta¢ Ci PIT-11 (lub PIT-8B),
czyli informaocje o Twoich dochodach z
poprzedniego roku. One postuzq Ci do
wypetnienia formularza PIT-37. Twoim
obowigzkiem jest wypetnienie go i wystanie
do kenca kwietnia.

Jedli masz Infernet, za kiéry dostajesz
rachunki (no Twoje imie i nazwisko), przystugu-
ie Ci odliczenie od podatku. W tym celu razem
2 PITem-37 wypetnii | wyslii do Urzedu
Skarbowego PIT-O. Nie wysytaj za to tych
rachunkéw — jedynie przechowuj je przez
5 lat. Phyte z wygodnym programem do
wypetniania PITéw mozesz znaleit w prasie
specialistycznej.

Sy NFZ - Narodowy Fundusz Zdrowia.
Gdy skoriczysz 18 lat, nie przystuguie Ci juz
darmowe leczenie. Zeby nie placi¢ u lekarza,
musisz ptaci¢ sktadke zdrowotng. Jesli pracu-
jesz, zaptaci jq Twdj pracodawea. Jesli nie
masz pracy, 2gtos sie do Powiotowego Urzedu
Pracy (PUP) i zarejestruj joko bezrobotny/a.
Dzieki temu paristwo oplaci Twojg skiadke
zdrowotng - bez tego musiatbys/aby$ ptacié
za kazdg wizyte u lekarza.

Wiecej o NFZ przeczytasz w rozdziale
nZdrowie”,

Wiecej o PUP, w rozdziale ,Edukacja” i
#Praca”. v——ty




wdy ZUS - Zaoklad Ubezpieczen Zostaniesz wylosowany/a. Lepiej jest wybra¢
Spotecznych (pierwszy filar). To wlodnie do samemu. W Internecie istniejq poréwnywarki
tego urzedu placi sig skladke zdrowotng (patrz  OFE, warto tez poczylaé w prasie specjalistycz-
NFZ). Jesli nie jestes zatrudniony/a ani zarejes-  nej. Warto wybraé taki fundusz, ktéry przez
frowany/a joko bezrobotny/a, o cheesz placi¢  kilka ostatnich lat utrzymuie sig zawsze w czo-
sktadke zdrowotng, rob to w ZUS-ie. ZUS téwee. Samo przystgpienie do OFE jest proste
nalicza tez Twojq emeryture (jesli procujesz). i bezplatne. Mozesz fo zrobi¢ przez Internet.

w2y OFE - Otwarty Fundusz Emerytal-
ny (inna nazwa: drugi filar). OFE fo miejsce,
w ktérym gromadai sig Twoja przyszta emery-
tura. Co miesige Twdj pracodawca odprowa-
dza skiadke do ZUS-u, a ZUS czesé tej sktadki
przekazuje OFE. Kiedy zaczniesz pracowot,
musisz wybra¢ swoje OFE (istnieje ich kilka-
nascie na rynku). Co jesli fego nie zrobisz2

OPOWIADANIE PIOTRA

p—
Ja na poczqtku miesiqea, jak dostaje pieniqdze, jak przychodzi
renta czy jok mam wyptate, to te pienigdze sobie odktadam. Mam
dwa miejsca. Jedno miejsce na rzeczy, ktore wiem, ze musze zaplacic:
za dom, za prad, za telewizje, za treningi, czyli optaty state sobie
odktadam, jakos tak troszke wiecej, na wszelki wypadek. | drugie
miejsce jest na jakies 200 czy 300 ziotych luznych $rodkéw (zeby sobie
bluzg kupi¢, mie¢ na jakie$ tam picie, jak potrzebuijg, itd.). | reszte tez
na jedzenie sobie odktadam. Bo wiem, ze jeszcze mi dojdzie
troche w ciggu miesigca. Wiec to, co musze

tacié, od razu odktadam sobie na bok
i wiem, ze to jest nie do rozbicia.




—> Avutodiagnoza

Odpowiedziedz TAK lub NIE na nastepujqce pytania. @K-_— foke

Czy wiesz, co to jest kuratorium?

Czy wiesz, co to jest obowiqzek szkolny?

Czy wiesz, jakie sq podstawowe obowigzki i prawa ucznia?

Czy wiesz, gdzie mozesz sig zglosi¢, jesli masz poczucie,
ze jesle$ niesprawiedliwie trakfowany/o w swojej szkole?

B

Czy wiesz, jak nazywa sie Twé| pedagog szkolny?
—

Czy wiesz, jokie masz mozliwosci podjecia nauki po gimnazjum?

Cazy wiesz, czym kierowad sie przy wyborze szkoty?

Czy wiesz, do kogo mozesz sig zglosi¢, jesli masz problem
z decyzjq dotyczqea wyboru szkoty?

Cazy wiesz, w jokiej sytuacji mozesz przystgpi¢ do egzaminu
klasyfikacyinego lub poprawkowego?

lCzy wiesz, w jokiej sytuacii przystuguje Ci stypendium?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twoj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé na temat edukacji

Wydaie Ci sie, ze szkofa to przykry obowigzek?
Nauczyciele niewiele rozumiejq? | ciggle
trzeba zrobi¢ coé na wezoraj? Faki, szkota fo
obowigzek, ale dzigki niemu mozesz wiele
zyska¢. Nauczyciele tez byli uczniami i
czasem dobrze to pamietajq. Szkofa daje

Ci szanse rozwoju oraz pogtebiania
umiejetnoéci. Potraktuj jg joko powaing inwe-
stycie w Twoje akcije 2yciowe.

. Obowigzek szkolny. Nauko
jest w Polsce obowigzkowa do ukoniczenia 18
roku zycia'. Jesli nie uczeszczasz do szkoly,
Twoi opiekunowie bedg musieli odpowiedzie¢
za o przed sqgdem lub zaptaci¢ kare?.

w3 Pomoc pienigzna. Jesli
bedziesz kontynuowol/a nauke, mozesz
ofrzymywaé (najdtuzej do 25 roku zycia) rente
rodzinng (ZUS moze przediuzyé¢ wyplacanie
renty do korica roku szkolnego) oraz srodki
na kontynuowanie nauki z MOPS-u (do dnia
urodzin). Alimenty® pewinny byé Ci wyptaca-
ne, do kiedy bedziesz w stanie sig samodziel-
nie utrzymywac.

=3 Obowigzki ucznia® dotyczq:
udziatu w zajeciach edukacyjnych, przy-
gotowywania sie do nich oraz wiasci-
wego zachowania w trakcie ich frwania,
usprawiedliwiania w okreslonym
terminie i formie niecbecnosci

na zajeciach edukacyjnych,

dbania o schludny wyglad oraz
noszenia odpowiedniego stroju,
warunkéw korzystania z telefonéw

komérkowych i innych urzqdzer
elekfronicznych na terenie szkoty,

— wiasciwego zachowania wobec
nauczycieli i innych procownikéw
oraz pozostatych uczniéw.

wee—dp. Prawaucznia’. Uczer ma

prawo do:

nauki®,

zapoznania si¢ z programem

nauczania, 2 jego tresciq,

celem i stawianymi wymaganiami,

jawnej i umotywowanej oceny

postepdw w nauce i zachowaniu,
organizacii zycia szkolnego, fok aby
zachowat wlasciwe proporcje migdzy
wysitkiem | mozliwogcig rozwijanio
zainteresowan,

= redagowania i wydawania gazety
szkolnej,

- Organizowania dziotalnosci kulturalnej,
oswiatowe], sportowe| oraz rozrywkowe|
zgodnie 2 wiosnymi potrzebami
i mozliwosciami organizacyjnymi,

w porozumieniu z dyrektorem,

= wyboru nauczyciela petnigcego role
opiekuna samorzqdu,

- poprawienia ocen koricowych’.

Jesli dodatkowo cheesz wiedziet, jaki jest cel
stawiania Ci ocen, co podlega ocenie, czy
jest o srednio wozona, jokie sq dopuszczalne
formy sprawdzania wiedzy, ile razy w semestrze
mozesz by¢ nieprzygotowany/a do lekcji,

co daje tzw. szczesliwy numerek, ile prac
klasowych moze byé w tygodniu i kiedy
powinienes/powinnas sie o nich dowiedzie¢
oraz jakie sq procedury egzaminacyjne,
zopytaj w swojej szkole o wewngirzszkalny
system oceniania®. Masz prawo pytaé.
Naojlepiej pedagoga, wychowawce. Jedli
spotkasz si¢ z odmowq informacji dotyczacych
powyiszych tematéw, zwrde sig o pomoc do
swego opiekuna prawnego lub innej doroste]
osoby, ktérej ufasz.



Etapy ksztalcenia

w33 Decyzje o wyborze szkoly.
Decyzja, do jakiej pojdziesz szkoty, nalezy do
Ciebie. Nie pozwdl, by kiog podejmowat jg za
Ciebie. To moment, kiedy mozesz zada¢ sobie
pylanie, jaki zawéd cheiatbys/chciatabys
wykonywac w przysztosci. Moze fo pomoze Ci
podiqé decyzje, jokq masz wybraé szkote. Jesli
masz watpliwosci, porozmawiaj z kims, do
kogo masz zaufanie: z rodzicem, opiekunem,
pedagogiem szkolnym, nauczycielem lub
doradcq zawodowym. Doradce zawodowego,
czyli osobe, ktbra moze Ci poméc w wyborze
adpowiedniej dla Ciebie szkoty, mozesz
spotkaé w Szkolnym Osrodku Kariery,
Ochotniczym Hufeu Pracy (www.ohp.pl) oraz
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej (o to,
gdzie jest taka placéwka, zapytaj pedogoga
szkolnego lub poszukaj informacji w Infernecie).

w2 Po szkole podstawowej. Po
ukoriczeniu szkoly podstawowej rozpoczyna
si¢ nauke w trzyletnim gimnazjum — jest to
obowigzkowy poziom ksztatcenia.

Po ukoniczeniu gimnaozjum moiesz kontynu-
owaé nauke w:

—= zasadniczych szkotach zawodowych
(dwu i trzyletnich), ktérych ukoriczenie
umetzliwi Ci uzyskanie dyplomu
potwierdzojqeego kwalifikacje
zawodowe po zdaniu egzaminu,

a takze dolsze ksztatcenie

w dwuletnich uzupetniajgeych

liceach ogélnoksztateqeych

[ktére umotliwiajg uzyskanie

$wiadectwa dojrzatosci po

zdaniu egzaminu maturalnego)
— lub frzyletnich fechnikach

vzupetniajqeych (ktére umodli-
wiajq uzyskanie dyplomu
potwierdzajqeego kwalifikacje
zawodowe po zdaniu egzaminu
zawodowego, a fakze
umozliwiajq uzyskanie
$wiadectwa dojrzatosci
po zdaniu egzaminu
maturalnego);

trzyletnich liceach ogélnoksztateqeych,
kidre umotliwiajg uzyskanie $wiadec-
twa dojrzatosci po zdaniu egzaminu
maturalnego;

trzyletnich liceach profilowanych, kiére
fqczq program liceum ogélno-
ksztateqeego z naukg zawodu, ich
ukoriczenie umotliwia uzyskanie
swiadectwa dojrzatosci po zdaniu
egzaminu maturalnego;

czteroletnich technikach, umozliwiajg-
cych uzyskanie dyplomu
potwierdzajgcego kwalifikacje
zawodowe po zdoniu egzaminu
zawodowego, a takze uzyskanie
$wiodectwa dojrzalosci po zdaniu
egzaminu maturalnego.

Mozesz réwniez realizowaé obowigzek
szkolny w Ochotniczym Hufcu Pracy'®.

To dobre miejsce dlo Ciebie, jesli:

chcesz obowiqzek nauki fgczyé z naukq
zawodu i pracq zarobkowg, masz
ukonczone 15 lat | opéinienie edukacyine,
potrzebujesz wsparcia w wyborze odpo-
wiednie| drogi zawodowej.

w3 Ochotniczy Hufiec Pracy fo
réwniez dobre miejsce dlo oséb, kidre
zdecydowaly sie uzupetnic¢ braki w
wyksziatceniu, Konezqe go, masz otwarlg
droge do kontynuowania nauki w technikum,
liceum i w przyszloéci na studiach.
Jesli masz orzeczenie o uposledzeniu
umystowym, mozesz kontynuowaé
nauke w trzyletniej szkole
specjalnej przysposabiajqeej
do pracy.




Taka szkota przewidziana jest dla uczniéw z == stypendium na wyzywienie,

upoéledzeniem umystowym w stopniu umior- == stypendium mieszkaniowe,

kowunym lub znacznym oroz dla uczniéw z == zapomogi.

niepetnosprawnosciami sprzezonymi. Jej

ukoficzenie umozliwia uzyskanie éwiodectwo === Stypendia motywacyjne.

potwierdzojgcego przysposobienie do pracy.  Jesli osiggasz dobre wyniki w nauce lub
realizujesz swoje pasje (naukowe, artystyczne

w3 Szkota policealna'' umozliwia  lub sportowe) mozesz ubiegad sig o stypendia

osobom posiodu[qcym wykszio{cenie srednie oferowane przez organizacje pozarzqdowe.

uzyskanie dyplomu potwierdzajqcego Takie zestawienie mozesz znale#¢ na sironie:

kwalifikacje zawodowe po zdaniu egzaminu  www.mojestypendium.pl.

zawodowego. Informacje moina znale#é tez na stronach:

w3 Studia wyzsze. Podstowowym
kryterium przyjecia na studia sq wyniki
egzaminu maturalnego. Informacie,
dotyczqce kryteriow przyjmowania na dany
kierunek, znajdziesz na stronie internefowe|
lub w dziekanacie uczelni. Dobrym momen-
tem na poznanie oferty uczelni sq Drzwi
Otwarte organizowane cyklicznie raz w roku.

w3 Studia podyplomowe. w2 Centrum Ksztalcenia Usta-
Kotczqe studia wyisze mozesz dalej wicznego i Praktycznego '’ to placéwki
rozwija¢ swojq wiedze | umiejetnosci oraz o$wiaty dorostych. Mozna w nich podnies¢
podnosi¢ swoje kwalifikacje na studiach swoje kwalifikacie zowodowe, uzupetni¢
podyplomowych, co zwigkszy Twojq wyksztalcenie, podejs¢ do egzaminéw na tytuty
atrakeyjnosé na rynku pracy. To réwniez kwalifikacyine robotnika | mistrza w zawodzie.

szansa na przekwalifikowanie sie, a nawet
zmiang dotychczas wykonywanego zawodu, w3 Rzecznik Praw Ucznia to
osoba, do kiére] mozesz sie zglosi¢, jesli masz
w3 Studia doktoranckie'’ dojg poczucie, ze Twoje prowa zostaly zlamane.

motliwos¢ uzyskania zaowansowanej Jest Szkolny Rzecznika Praw Ueznia i Rzecznik
wiedzy w okreélone| dziedzinie nauki, Praw Ucznia'® przy Kuratoriach Oéwiaty.
przygotowuijq do samodzielne] dziatalnosci  Funkde te petni wizytator Kuratorium Oswiaty
badawcze] oraz uzyskania stopnia nauko- ds. przestrzegania praw w szkofach i placéw-
wego dokiora. To takie szanso na realiza- kach na terenie wojewddztwa. Jesli cheesz sie
cje ciekawych i innowacyjnych projektéw z nim skontoktowa¢, znajdz w Internecie lub
naukowo-badawczych. ksigice telefoniczne] numer do kuratorium

w Twoim miescie lub najblizszym miescie

w2 Formy pomocy. Pamistaj, ze wojewddzkim.

kaida uczelnia wyisza parstwowa lub prywatna  Masz duio moiliwosci podjecia nauki. Jesli
powinna zapewni¢ mozliwosci wsparcia oséb  nie jestes pewny/a, swoie] decyzji, popros o
studivigeych. Ustowa'* wymienio nastepujgce:  pomoc osobe, do ktére] masz zaufaniel Jesli

- stypendium socjalne, zaczynasz jokgs szkole | masz wrozenie, ze
== stypendium specjalne dla oséb byt fo zty wybér, nie panikujl Zawsze mozesz
niepetnosprawnych, pomysle¢ o tym, czego cheesz, czego

= stypendium za wyniki w nauce, sporcie,  potrzebujesz | zaczqé wszystko od nowa.
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EDUKACJA

Najczesciej zadawane pytania:

Kuratorium Oswiaty'” to organ, ktéry

Coto iest kontroluje prace szkoly. Uzyskasz w nim
Ku'ru'iom;m informacje: o egzaminach, o naborze do
Oswiaty? szkét, o konkursach przedmiotowych,

dajgeych mozliwosé zdobycia dodatkowych
| punktéw potrzebnych przy naborze do szkét
srednich. Tu mozesz odwotaé sie od wyniku
egzaminu. Tu mozesz sie zglosi¢ z prosbg
G G) o pomog, jesli masz poczucie, ze nie
L uzyskujesz jej w szkole. Tu masz mozliwosé

r skorzystania z mediacji w sytuacjach trudnych

zwigzaonych ze sprawami szkolnymi.

Jesli cheesz zmienié szkole, zastanéw

sie, dlaczego chcesz to zrobi¢. Moze Mozesz wystqpi¢ z prosbq o egza-
polrzebujesz pomocy w dokonaniu min klasyfikacyiny (jesli bytes/as
trafnego wyboru? Spokojnie podejmij nieklasyfikowany/a z powodu
decyzje. Zmiana szkoly nie moze by¢ usprawiedliwionej nieobecnosci),
receptq na niepowodzenial poprawkowy (jesli uzyskales/as
W przypadku niepowodzen zgfos sie oceng niedostateczng)

do pedagoga szkolnego lub porozma- i sprawdzajqcy (jesli nie jestes
wiaj z osobg, do ktére] masz zaufanie. zadowolony/a z uzyskanej oceny).
Jesli nodal jestes przekonany/a do Jezeli ktéras z tych sytuacii dofyczy
tego pomystu, przede wszystkim mu- Ciebie, Ty albo Twoi OPiEkU”Q'
sisz wiedzie¢, do jakiej szkoly chcesz wie powinniscie ztozy¢ podanie
sie przeniedc. Jesli znalazted/ad juz do dyrektora szkoty o zgcdg na
nowq szkote, musisz uzyskaé zgode przystqpienie do egzaminu.

iei dyrektora na przyjecie Cie do Pamietaj, ze w wyjgtkowych
grona ucznidw. Potem trzeba przeniesé przypadkach Rada PEdC‘QUQiCZf‘U
papiery ($wiadectwo i arkusz ocen). moze wyrazi¢ zgode na egzamin
Dopytaj tez o warunki przyjecia poprawkowy z dwdch

(w niekidrych przypadkach bedziesz przedmiotéw.

musial/a zdaé dodatkowe egzaminy).

Kiedy moge
wystqpié
© egzamin
poprawko-
wy?

Jak moge
zmienic¢ szkote?




—> Avutodiagnoza
Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. @x =toade

Cazy wiesz, ze Twoje zainteresowania, pasje mogq byé
zajgciem zarobkowym?

Czy wiesz, jakie musisz mie¢ kwalifikacje i umiejetnosci,
aby wykonywa¢ prace, o jakiej marzysz

Czy wiesz, gdzie mozesz sie zglosi¢, aby uzyska¢ pomoc
w zaplanowaniu swojej kariery zawodowej lub napisaniu
dokumentéw aplikacyjnych?

Czy wiesz, gdzie mozesz sie zgtosi¢, jedli stracited/as prace?

Czy wiesz, jok mozesz szuka¢ pracy?

Czy wiesz, jak napisa¢ CV2

Czy wiesz, co to jest NIP2

Cazy wiesz, ze iokofmeownik masz okreélone
obowigzki i prawa

Czy wiesz, co to jest pensja netto?

Czy wiesz, co to jest mobbing?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé¢ na temat pracy

By¢ moze zastanawiates/as sie juz, jok bedzie
wyglgdata Twoja przysziosé zawodowa.
Niedtugo skonczysz szkote i bedziesz
myslat/a o pracy zawodowej. Moze
rozpoczniesz studia, a moze bgdliesz
cheial/a polqczyé nauke z pracq.
Sprecyzuj oczekiwania. Zostanéw sie,
czego chcesz i potrzebujesz, aby Twoja
praca nie byta przykrym obowigzkiem,
ale dawata satysfakcie.

Oto kilka pomocnych wskazéwek:

e Pierwsza praca'. Jesli nie
ukoriczytes/os 18. roku zycia, moiesz podige
prace, ole musisz spefni¢ wiele warunkéw.
Kodeks Pracy nazywa mbodocianymi
pracownikami osoby, ktére nie ukoriczyty 18.
roku zycia i podijely prace. Pracodawca moze
Cie legalnie zatrudni¢, jeéli ukoriczyles/as co
najmniej 16 lat i gimnozjum (w innej sytuacii
na Twoig prace musi zgodzi¢ sie rodzic albo
opiekun prowny, a dodatkowo, jesli uczysz sie
w gimnazjum, dyrektor szkoty).

Zgodnie z literq prawa, jesli cheesz rozpoczqé
prace przed ukonczeniem 18 lat, a nie zdo-
byles/as do tego czasu zadnych kwalifikacji
zawodowych, mozesz by¢ zatrudniony/a tylko
wcelu ,przygotowania zowodowego™ (staz i
praktyki zawodowe).
Rozpoczynajqc staz lub praktyke,
podpisujesz z pracodawcg umowe,
ktéra naktada na pracodawce
tokie same obowigzki jak umowa
na czas nieokreslony. Okresla:
e yrodzaj przygotowania
zawodowego (nauka zawodu
lub przyuczenie do wyko-
nywania okreslonej pracy);
= czos i miejsce odbywania

przygotowanic zawodowego;
= sposob dokszfalcanio teoretycznego;
= wysoko$¢ wynagrodzenia™.
Pracodowca jest zobowigzany zapewni¢ Ci
sopieke i pomac, niezbedng dla Twojego
przystosowania sie do whasciwego wykony-
wania pracy™.

- Pracujgc przed ukonczeniem
18 lat, musisz si¢ doksztatcaé: w szkole pod-
stowowej | gimnazjum, ale tez w szkole
ponadgimnazjalnej, chyba ze iq skonczytes/as
i masz kwalifikacie do wykonywania zawodu.
Jedli pracujesz i jednoczesnie sig uczysz,
pracodowca jest zobowigzany zwolni¢ Cie z
obowiqzkéw na czos frwania zajgé,

=== Zgodnie z Kodeksem Pracy joko mtodo-
ciany pracownik mozesz pracowac tylko przy
wykonywaniu lekkich prac™— takich, ktére nie
zagrazojq Twojemu zyciu, zdrowiu, rozwojowi,
ole tez nie zaktécajq nauki. Przed podjeciem
pracy musisz mie¢ zaswiadczenie od lekarza,
a w je] trakcie wykonywaé badania okresowe
i kontrolne. Jesli lekarz uzna, ze jakies zajecie
zagraza Twojemu zyciu, pracodawea musi
zmieni¢ rodzaj obowiqzkéw. Jesli jest to
niemotliwe, pracodawca musi rozwigzaé
umowe i zaplaci¢ za okres wypowiedzenia.

Po roku mozesz liczyé na 26 dni wolnego,

ale tylko do 18. roku zycia. Gdy osiqgasz

petnoletnoéé, mozesz liczyé na 20 dni

urlopu. Jedli sie uczysz, masz prawo do
wolnego w czasie ferii. Kodeks Pracy
okresla réwniez czas pracy mlodociane-
go pracownika®.

- Prace przed 16. rokiem zycia mozesz
podigé za zgodq opiekuna prawnego’.
Pracodawca musi zozy¢ wniosek do



wiasciwego inspektoratu pracy o zezwolenie
no prace dla miodocionego.

e Centra Edukacii i Pracy
Miodziezy (CEIPM) ic regionalne
jednostki Ochotniczego Hufca Pracy'®. Dajq
Ci motliwosé skorzystania z:
= ustug w zakresie poradnictwa
zawodowego i informaciji zawodowej,
grupowej i indywidualnej,
~ posrednictwa pracy dla bezrobotnej
miodziezy i oséb poszukujqeych pracy,
= ofert pracy, jesli jestes uczniem lub
studentem w wieku od 15 do 25 lat.

W ramach Centréw Edukaciji i Pracy
Miodziezy dziotojq Mtodziezowe Biura
Pracy (MBP)". Warto, zebys sie fam zgosit/o,
jesli poszukujesz pracy stotej, sezonowej lub
krétkoterminowej, a ukonczytes/as 16. rok
iycia, Oferty pracy MBP mozesz sprowdzi¢
na stronie infernetowej www.mbp.ohp.pl.
Moiesz tez pobra¢ ,Ankiete dla osoby
poszukujqeej pracy” i ziozyé jq w MBP. Warto
korzysta¢ z ustug MBP gléwnie ze wzgledéw
bezpieczenstwa. Sq tam sprawdzone oferty
pracy, MBP wspétpracujg z agenciomi pracy
tymczasowej

Motzesz skorzystaé z ofert Punktéw
Posrednictwa Pracy (PPP) . Ich oferta
ma na celu wsparcie mtodziezy z matych
miejscowosci | wsi.

Jedng z form dziotalnosci MBP sq Kluby
Pracy'’”. Moiesz w nich wzigé udziat w
zajeciach instruktozowych z zakresu efe-
ktywnych form i sposobéw poszukiwania
pracy, aktywizacji zawodowej, praw i zasad
rzqdzqcych rynkiem pracy. Tokie zojecia
mogq byé przydatne, poniewaz chroniq
Cie, jesli jestes bezrobotny/a, pomagaig
ksztattowa¢ zaradno$é i poczucie pewnosci
siebie.

Inng formgq dziatalnosci MBP sq Mobilne
Centra Informacji Zawodowej
(MCIZ) . Doradcy zawodowi docierajq
specjalnie oznakowanymi busami, oferujge:
prowadzenie zajg¢ grupowych, udzielanie
informaciji zawodowych oraz porad
indywidualnych. Stuzq pomocg milodziezy w
podejmowaniu waznych decyzji edukacyj-
nych i zawodowych. To dobra oferto, jesli
mieszkasz w matym miasteczku lub na wsi.
Pracownicy MCIZ-u mogq przyjecha¢ na
zaproszenie szkoly, klubu. Jeli chcesz
skorzystaé z indywidualnego wsparcia,
musisz zgtosi¢ sie do MCIZ-u, o wczedniej
uméwié sie na spotkanie.

Maijqc 15-25 lat mozesz skorzystaé z oferty
Mtodziezowego Centrum Kariery
(MCK)'°. Proponuije poradniciwo zawadowe
(indywidualne i grupowe). Mozesz uzyska¢
wiedze o mozliwosciach ksztatcenia

i zawodach poszukiwanych no lokalnym i
europejskim rynku pracy. Mozesz tez wzigé
udziot w zajeciach z zokresu przygotowania
do wejécia na rynek pracy, badania
preferencji zawodowych, oceny swoich
mocnych i stabych stron, zakladania wiasne|
firmy. Dane teleadresowe powyiszych
instytucji mozesz sprawdzi¢ na stronie
www.chp.pl.



Zdorza sie, ze organizacie pozarzqgdowe w
ramach programéw uniinych orgonizujg
Mlodziezowe Agencie Pracy. Szukai ich przez
wyszukiwarke internetowq, na przyktad w
Warszawie posrednictwem pracy dla
miodziezy zajmuie sie Fundacja Bez Wzgledu
Na Niepogode (http://fownn.pl/map).

w2 Praca nielegalna (na czarno) to
praca bez podpisanej umowy. Pracodawca
wyptaca pracownikowi pienigdze do reki, nie
placqc podatkow i nie zglaszajqe faktu
zatrudnienia go do jokiegokolwiek urzedu.

Z prawnego punktu widzenia pracownik
zatrudniony na czarmo nie ma zadnych praw.
Jest to okozja do oszustw i naduzy¢. Jesli
pracujesz nielegalnie, nie mozesz dochodzi¢
swoich praw, bo nie zostates/as zatrudniony/o
(umowa ustna w tym przypadku nie wystar-
czy); nie jested ubezpieczony/o od wypadku
przy pracy; nie masz prawa do przerw,
urlopu, dni wolnych, odziezy ochronnej; nie
dostaniesz pieniedzy, kiedy zachorujesz; nie
placisz podatku, a wige popetniasz
przestepstwo podatkowe. W przypadku
kentroli odpowiedzialnosé prowng ponosisz
zaréwno Ty, jok | Twéj pracodawca.

wet- Wybér pracy. Kiedy zaczynasz
myélec¢ o znalezieniu pracy, warfo skorzystaé z
pomocy doradey zawodowego. Doradca
zawodowy'"® to osoba udzielojgca pomocy w
formie grupowych i indywidualnych porad
zawodowych dla miodziezy i oséb dorostych.
Moze poméc Ci w wyborze zawodu, kierunku
ksztatcenia i szkolenia, uwzgledniojge przy
tym zaréwno Twoje mozliwosci psychofizycz-
ne, sytuacije zyciowg, jok i potrzeby
rynku pracy oraz moiliwosci
systemu edukacyjnego.

e Praktyki
zawodowe. /darza
sig, ze prace podejmujq
osoby doksztateajgee
sig w zasadniczych
szkotach zawodowych lub Ochotni-
czych Hufcach Pracy”, Wowezos

umowa o pracg powinna zostaé zawarta po
przyjeciu Cie do szkoty. W zoleznosci od szko-
ty, praktyki zalatwiasz sam/a albo zostajg Ci
przez niq wskazane. Sprawdz, czy dana
praktyka zawodowa jest zgodno z Kodeksem
Pracy (Dziat IX: Zatrudnianie miodocianych,
art. 190-206). Jesli nie, staraj sie zadbaé o
swoje prawa lub o zmiane miejsca prakiyki.

sty Urlop. Jesli jestes mtodocianym
pracownikiem, przystuguje Ci wynagrodzenie
za prace, wyplacane co miesige. Kwote
mozesz sprawdzié w Cechu Rzemiost. Masz
réwniez prawo do urlopu'®. Jesli uczysz sie w
szkole zawodowej wainy jest dla Ciebie
termin podpisania umowy. Nie podejmuj sig
przyuczenia do zawodu czy pracy bez
podpisanej umowy. Pracodawea mogtby
wykorzysta¢ fakq sytuacie i nie wlicza¢ okresu
bez umowy do przyuczenio, o tym somym
wydtuiytby Ci sie okres dzielqcy Cie od
przystgpienia do egzaminu czeladniczego.
Umowa gwarantuje Ci ubezpieczenie
zdrowotne i wypadkowe. Juz przy pierwszej
umowie o prace musisz wybraé Otwarty
Fundusz Emerytalny — OFE.

Wiecej na ten temat przeczytasz w rozdziale
»Moje Finanse”.

Musisz réwniez wystqpi¢ o Numer Identyfika-
cji Podatkowe] — NIP. Wiecej réwniez w
rozdziole ,Moje Finanse”. T

v Urzedy wspierajgce poszu-
kiwanie pracy. Jesli szukasz pracy, zglog
sie do Powiatowego lub Wojewédzkiego
Urzedu Pracy. Urzedy te prowadzq krajowe
i zagraniczne posrednictwo pracy.
Mozesz tam réwniez skorzystaé
z poradnictwa zawodowego,
uczestniczyé w zajeciach
klubu pracy lub
korzysta¢ z pomocy
Centrum Informacji
i Planowania Kariery
Zawodowej. Warto tez
szukaé pracy przez Internet
i przeglqdaigc lokalne gozety.



weiy Brak pracy. Jesli w danej chwili
nie masz pracy, zyskujesz status bezrobotne-
go. Warto, abys zarejestrowat/a sig w
Powiatowym Urzedzie Pracy (PUP),
chocby ze wzgledu na ubezpieczenie zdrowot-
ne, dostep do ofert, stazy itp. Mozesz ubiegad
sig o indywidualne skierowanie na szkolenie
zwiqzane z podnoszeniem lub uzyskaniem
kwalifikacji zawedowych (musisz przekonaé
jednak pracownikéw PUP-u o tym, e takie
szkolenie jest Ci faktycznie potrzebne) lub
uzyskaé fundusze na prowadzenie whasnej
dziatalnoéci gospodarczej. Doradztwo zawo-
dowe i kursy oferujq réwniez instytucje poza-
rzqdowe, realizujgee programy unijne w
ramach cktywizacji zawodowej. Szczegélowe
informacije mozesz uzyskaé na stronach infer-
netowych urzedéw pracy lub w ich siedzibach.
Jesli jestes zarejestrowany/a joko bezrobotny/a,
a dostates/ad prace, masz obowigzek zgtosi¢
to do stosownego powiatowego urzedu pracy
w ciggu siedmiu dni.

ww Praca bez ptacy jako
inwestycja. Mozliwos¢ zdobycia
do$wiadczenio zawodowego daje wolon-
tariat’”. Ma miejsce wowczas, jesli
bezptatnie, dobrowolnie i éwiadomie
podejmuijesz dziatanie na rzecz innych, a
Twoija praca wykracza poza wigzi rodzinno-
kolezerisko-przyjacielskie. Sq réine rodzaje
wolontariatu: bezterminowy, krétkotermino-
wy, jednorazowy, okresowy. Pamietaj, ze
jako wolontariusz/ka masz prawo do
ubezpieczenia i podpisania umowy
precyzujqcej Twoje prawa i obowigzki.

Po ukorczeniu szkoty mozesz ubiegaé sie
o skierowanie na staz w celu nabycia
umiejetnosci praktycznych do wykonywania
pracy. Stazu mozesz tez szukaé w firmach,
kidre sq zwigzane z Twoimi zainteresowa-
niami lub specjalnoscig zawodowg.

v Przygotowanie dokumentéw
(CV i list motywacyiny). Ubiegajqc sie

o prace, frzeba przygotowaé sie do
napisanio swojej aplikacji (podania), ktérej
czedciomi sq CV i list motywacyjny.

Pamietaj, ze mozesz skorzystaé ze wsparcia
dorodey zawodowego. Sq réwniez dostegpne
poradniki omawiajqgce te kwestie. Zrodtem
informacii jest fez Internet. Warto sprébo-
waé rozejrzeé sig i poczytad. Najbardzie
popularne porfale tematyczne dotyczqee
pracy fo:

Oprocz CV i listu motywacyjnego mile
widziane sq wszelkie zoswiodczenio i
dyplomy, na przyktad o ukonczeniu stazu,
wolontariaty, kursu jezyka czy list rekomen-
dacyiny z poprzedniej pracy.

w2 Rozmowa wstepna. Przed
pojsciem na rozmowe kwalifikacying popro$
bliskq osobe o odegranie wraz z Tobq scenki
sytuacyjnej Ty | przyszly procodawea”.
Pamigtaj o tym, aby Twéj stréj byt dopasowa-
ny do chorakteru pracy, o ktérq sie starasz
oraz o tym, ieby odpowiednio sie zachowaé,
W czasie rozmowy pokaz swoje
zoangazowanie | motywacje — wolcz jok lew!

v Poszukiwanie pracy. Zanim
zaczniesz szukaé pracy, zastanéw sie, jakie
masz mocne strony i folenty, co Ci doradzili




eksperci, ile musisz zarabiaé, zeby sig « Internet. Szukajqc przez Internet

utrzymad, i jok wyglada sytuacja na rynku w pracy w Unii Europeiskiej, mozna skorzysta¢

Twoim regionie. Najlepiej przegadaj fo z ze specjalnego norzedzia internetowego —

paroma osobami, kitre uwazosz zo autoryfe-  Europejskiego Portalu Mobilnoéci Zawode-

ty. Kaidy kiedys$ szukat pracy. | do dzietal wej EURES. Centrum catego systemu jest

Mozesz wykorzysta¢ metody formalne i strona internetowa: www.europa.eu.int/

nieformalne. eures/ zarzqdzana przez Komisje
Europeijskq. Adres polskiej strony:

e Metody nieformalne: www.eures.praca.gov.pl.

Bardzo dobrym sposobem jest informowanie

wszystkich dookota, ze szukosz procy. Specjalistyczne portale internetowe:

Nazywa sie to korzystaniem z siatki kontak-
téw. To dobra metoda choéby z trzech
powodéw. Po pierwsze, osoby Ci bliskie
mogq mie¢ wiedze na temot posady, ktéra
motze Cig inferesowat. Po drugie, znajgc Cie
2 dobrej strony, mogq udzieli¢ Ci rekomenda-
cji. Majg najlepsze informacije o procesie
rekrutaciji w firmie, w kiérej pracujg.

w2y Biura Karier™ sq otwierane na
prawie kazde| uczelni wyiszej. Dziatajg w
Polsce w ramach Ogélnopolskiej Sieci Biur
Karier. Kontakty do tych dziatajgeych w
ramach sieci OSBK znajdziesz na stronie:
www.biura-karier.net.

Po trzecie, czesto pracodawcy szukajq

przysztych pracownikéw sposrod oséb s Urzedy Pracy” fo instytucie

poleconych, majqc nadziejg, ze osoba paristwowe powotane do tego, aby umozliwi¢

zarekomendowana lepiej sie sprowdzi. pomoc ludziom poszukujgeym pracy. Aby

To tak zwany ukryty rynek pracy’ - skorzystac z pomocy, trzeba zarejestrowa sig

pracodawca szuka kandydatéw wewnqtrz w odpowiednim dla miejsca zameldowania

swojej firmy lub przez kontakty osobiste, a Powiatowym Urzedzie Pracy. Jako bezrobotny

informacja o wolnym miejscu pracy nie jest  absolwent mozesz korzysta¢ z dostepnych w

ujawniana na zewngtrz, np. w mediach. Biurze Pracy ofert, czy tez ze specjalnych
programéw skierowanych do poeszukujacych

w2 Metody formalne: pracy. Na przyktad w ramach programu

e Prasa i media®, Czesto praco- 1 praca” mozesz dostac sie na stoz czy

dowcy zamieszczajq swoje oferty pracy skorzystaé z innej formy pomocy.

w dziennikach lokalnych, ogélnopolskich

oraz w wydawnictwach braniowych ww Agencje doradztwa personal-

i specjalis-tycznych. Warto szuka¢ ofert nego’ fo instytucie, kiére specjalizujq sig m.in.

w specjalnych dodatkach, na przyktad w zatrudnianiu pracownikéw na stanowiska

w dodatku ,Praca” do ,Gazety Wyborcze”.  wyiszego szczebla bad# w zatrudnianiu
Réwniez w radiu i felewizji jest coraz wiecej okreslonych specjalistéw. Nie pobierajq one
programéw i audycji poswieconych rynkowi  od poszukujgeych oséb pieniedzy za posred-
pracy (np. radiowe gietdy pracy). nictwo, Dziatajq na zlecenie przewoznie




duzych firm. Przed skorzystaniem z ich
pemocy upewnij sig, ze posiadajq zgode na
prowcxdzenie poérednicTwa pracy. Sq tez

oW
osobiscie ﬂl’m”’. rofesionulnae przygoto-
wane dokumenty naijlepiej rozsytac w
odpowiedzi na konkretne ogloszenia bqd#
dostarczat osobiscie do firm. Im wiecej doku-
mentéw rozestanych, tym wieksze szanse na
odpowiedz. Pamiglaj, zeby zadbad, aby list
motywacyjny byt dostosowany do potrzeb
danej firmy — warfo w pewnych sytuacjach
pisac list motywacyiny pod konkretng firme.

= Targi pracy, targi branzowe,
spotkania z firmami na uczelniach’
Udziat w ogélnych i bronzowych targac
pracy oraz w spotkaniach z firmami
jest doskonotg okozig do bezposr
kontaktu z firmq. Udajgc sig na nie, zabierz
ze sobq uakfualnione i profesjonalnie przygo-
towane dokumenty (CV, list motywacyjny). Targi
takie oglaszane sq w mediach, ale warto fez
zapyta¢ o nie doradce zawodowego.

we Posrednicy pracy. Na rynku
funkcjonuig ogencie zatrudnienia®. Z ich ustug
mozesz skorzystaé niezaleinie od fego, w jakiej
sytuacii sie znalaztes/as (jeste$ uczniem,
studentem, bezrobotnym zarejestrowanym badz

darcze, ktére éwnuddq ustugi w zukre5|e
posrednictwa pracy nartere

u pracodawcéw zagraniczhy
doradziwa personolnego udpkﬂne
$wiadczenie ustug na rzecz praco-
dawcéw),

poradniciwa zawodowego [pomoc
w wyborze odpowiedniego zawodu

i miejsca zatrudnienial,

udzielanie agolnie pojetych informacji
zowodowych, a takze pomoc w doborze

kandydatéw na stanowiska wymaga-

iqce szczegdlnych predyspozycii,
= pracy tymczasowe;.
Zanim podpiszesz dokumenty o wspétpracy
z dang agencja, popro$ o mozliwosé ich
uwoznego przeczytania i, jesli masz
watpliwoéci, skonsultu] umowe z osobg o
wigkszym doswiadczeniu. Pamietaj, ze jeden
egzemplarz wszystkich podpisywanych
dokumentéw masz otrzymaé na whasnose.

w2 Praca za granicq. Jesli cheesz
podijaé prace za granicq, to mozesz szukaé w
Wojewodzkich Urzedach Pracy ofert
zgtaszanych przez zagranicznych pracodaw-
cow i zagroniczne urzedy pracy. Mozesz
réwniez uzyska¢ tam informacie o ofertach

A raju, sytuacji na lokalnym
oc doradcy systemu

mlgdzynurodcwych dnulu|qcych w obszarze
zatrudnienia Unii Europeiskiej. Informacie na
temat EURES mozna uzyskaé tokie w
Infernecie na stronach:

Korzystajge z agencji zatrudnienia proponu-
iqcych prace za granicq, dowiedz sie, czy
posiadajq certyfikat na prowadzenie takiej
dzsu+u|no§c1 Motesz fo sprawdzi¢ na

n WW. kmz praca.gov.pl®. Uwuzm

e prepbzycii przy pomocy znufunych osob.
Fundacji La Strada znajdziesz informacje
o handlu kobietami (www.strada.org.pl).

ww Dziatalnosé¢ gospodarcza.
Moie posiadasz umiejetnosci, ktére
maogtbys/moglabys wykorzystaé, prowadzge
wiasng dziatalnos¢ gospodarczg?

Dowiedz sig, jok jq rozpeczaé (np. jak
sporzqdzi¢ biznesplan, pozyska¢ fundusze,




rozliczaé sig z ZUS-em i urzedem skarbowym).
Dopetnienie formalnosci weale nie jest takie
trudne, ale najpierw trzeba mie¢ pomyst na
firme, rozpoznany rynek i potencjalnych
klientéw. Dopiero wtedy warto zaktada¢
whasng jednoosobowq dziotolnod¢. Mozesz
sig rozlicza¢ sam/a z urzedem skarbowym lub
znalezé tanie biuro ksiggowe. Pamietaj, ze
prowadzqe jednoosobowqg dziatalnose
gospodarczq, sam/a placisz za siebie ZUS.
Na szczedcie, placi¢ ZUS i podatek oraz
wypetni¢ deklaracie podatkowq mozesz przez
Internet — musisz mie¢ tylko konto bankowe z
funkecjq e-konto (czyli mozliwoscig obstugiwa-
nio go przez Infernet).

“= Rodzaje uméw o prace. Przy
rozmowie o prace zawsze dopytaj o charakter
umowy, ktérq proponuje Ci pracodawca.

“=» Umowa na okres prébny
jest zawierana, gdy jedna albo obie strony
przed podijeciem decyzji o nawigzaniu
stosunku pracy cheq poznaé warunki pracy,
wzajemne prawa i obowigzki. Zawarcie
takiej umowy jest pozostawione swobodzie
stron. Kodeks zostrzega tylko, ze umowa
zawarta na okres prébny moze ,poprzedzaé
zawarcie umowy definitywnej (na czas
nieokreslony, na czas okreslony lub
wykonania okreslonej pracy) oraz ze okres
prébny nie moie przekracza¢ 3 miesigcy” ™.

w2+  Umowa o pracg na czas
okreslony''. Charakterystyczng cechq tej
umowy jest fo, Ze zawierana jest na écisle
okreslony czos (kilka dni, miesiecy, lat).

“=  Umowa na czas wykonania
okreslonej pracy’’ - dtugos¢ trwania

umowy o prace uzalezniona jest od okresu,
w ktérym pracownik wykena prace, na kiérg
uméwit sie z pracodawcq, np. wybudowania
obiektu, wykonania prac remontowych,
zhioru plonéw w gospodarstwie ralnym.

“=  Umowa na czas zastepstwa ™’
to rodzaj umowy na czas okreslony. Praco-
dawcy mogq zawiera¢ tego typu umowy w
celu zapewnienio zastepstwa pracownika
niecbecnego np. z powodu choroby, urlopu
wychowawezego, itp.

=% Umowa o prace na czas nie-
okreslony’ jest nojbardziej korzystng
formq zatrudnienia, zopewnia nojlepszq
ochrone stosunku pracy, np. pracodawca,
wypowiadojgc umowe zawartq na czas
nieokreslony, musi poda¢ przyczyne jej
rozwiqzanio, a o zamiarze wypowiedzenia
musi zawiadomi¢ zakladowq organizacie
zwigzkowq. Kazda umowa o prace® powinna
by¢ zawarfa na piémie. Dotyczy o wszystkich
uméw bez wzgledu na rodzaj i czas ich
trwania. Gdyby umowa nie zostato zawarta
na piémie, pracodawca powinien niezwlocz-
nie — nie péznie| jednak niz w dniu
rozpoczecia pracy przez pru:ownikc -
potwierdzi¢ pisemnie rodzaj umowy i jej
warunki. Powyzsze umowy zapewniajq nam
ubezpieczenie zdrowotne oroz liczone
sq do stazu pracy. W zwiqzku z rozwigza-
niem lub wygasnieciem umowy o prace
pracodawca jest zobowigzany wydaé
pracownikowi éwiadectwo pracy®. Wydanie
$wiadectwa pracy nie moze byé uzaleznione
od uprzedniego rozliczenia sig pracownika
z pracodawcq.




Mobbing to nojbardzie] jaskrawa
forma tamania praw w pracy. To ,dziatania
lub zachowania dotyczace pracownika lub
skierowane przeciwko pracownikowi,
polegaijqce na uporczywym i dtugotrwatym
nekaniu lub zastraszaniu pracownika, wywotu
jace u niego zanizong ocene przydatnosci
zawodowej, powodujqce lub majgee na celu
ponizenie lub oémieszenie pracownika, izolo-
wanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspét-
pracownikéw"?. Jesli spotkasz sie z sytuacig
maobbingu, zgfo$ sie do Paristwowe] Inspekeji
Pracy lub organizacji pozarzqdowej, ktéra zaj-
muje si¢ poradami prawnymi. Zeby sie broni¢,
trzeba mie¢ madrych sprzymierzenicéw.

Najczeéciej zadawane pytania:

Dochodzenie swoich praw.

Twoje prawa i obowiqzki (oraz te pracodaw-

cy) reguluje Kodeks Pracy. Jesli masz
prob‘em Z WYEgZEkWOWUﬂ\Em SWUi[h praw,
szukaj pomocy w Panstwowej Inspekciji
Pracy. Jesli uwazasz, ze Twoje prawa jako
pracownika zostaty naruszone lub nie sq
respektowane, mozesz wystqpi¢ do Sqdu
Pracy. Bez wzgledu na to, na jakim
stanowisku pracowates/as (oczywiscie z
podpisang umowg), mozesz dochodzi¢
SWO\-Ch prﬂw‘ W sporze SquW‘ﬂW Sqd ma
obowigzek traktowaé Cig z nalezytym
szacunkiem i powagq.

Czy jest réznica miedzy listem
intencyjnym a motywacyjnym?

Bl e

List intencyjny piszemy, kiedy

nie mamy wiedzy, co do tego,
czy jest wolne stanowisko

pracy, natomiast list motywacyjny
to odpowiedz na konkretne
ogtoszenie.

O co
pracodawca
nie powinien
mnie zapyta¢é?

Zgodnie z artykutem 221. Kodeksu Pracy
pracodawca ma prawo zqda¢ od osoby
ubiegajqcej si¢ o zatrudnienie podania da-

. Nych osobowych obejmujgcych: imig (imiona)

i nazwisko, imiona rodzicéw, date urodzenia,
miejsce zamieszkania (adres korespondencyj-
ny), wykszialcenie, przebieg dotychczasowego
zatrudnienia. Jesli pracodawca zqda od Ciebie
podpisania zobowigzania, ze przez okreslony
czas nie zajdziesz w ciqze, jest fo niezgodne

z prawem. Jesli nawet podpiszesz takie
zobowigzanie, nie ma ono
mocy prawnej (jest niewazne).

v
:
=
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Czy musze
w pracy méwic,
ze bytam kiedys

w placéwee opieki
zastepcze|?

Oczywiscie, ze nie.
To jest Twoja osobista sprawa.
Nie jest to jednak powod do
wstydu, Ty decydujesz, jakimi
informacjami o sobie chcesz sig
podzielic.

Praca na czarno jest nielegalna, zazwyczoj konse-
kwencje fakiego zatrudnienia ponosi pracodawca.
Jedli jednak podejmujesz prace na czarno,

a jednoczesnie jestes zarejestrowany/a jako
osoba bezrobotna, i nie powiadomite$ o tym
fakcie w terminie siedmiu dni stosownego powia-
towego urzedu pracy, podlegasz karze grzywny
od 500 zt do 5000 zt w zwigzku z artykutem 74
ustawy z dnia 20 kwietnia 2004 roku o promociji
zatrudnienia i instytucjach rynku pracy. Grzywne
wymierza sqd na podstawie wniosku o ukaranie
zlozonego przez pracownika Panstwowej Inspekdji
Pracy.

Czym grozi
praca
na czarno?

OPOWIADANIE PAWLA

Jak szukatem pracy, no poczgtku bytem wybredny — i nie mogtem przez miesige nic
znaleié. Ale péiniej sig zdenerwowatem, bo zaczely sie robié dziury

w kieszeni i pieniqdze zaczely uciekaé. No i zaczqlern hurtowo wysytaé swoje CV
do réinych miejsc. Jak sig jest wybrednym, fo trudno znalei¢ prace... Wiec wole
wystaé CV i pdjsé na rozmowe, nawet jak oferta wstepna jest srednia, bo jak sie
dobrze zaprezentujg, to moge dosta¢ lepsze warunki. | wychodze na tym lepiej,

niz gdybym szedt na rozmowy tylko tam, gdzie od poczgtku dajq dobre warunki,
ale styszal ciggle tylko: ,Nie, dzigkujemy”



—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujqce pﬁcnia.@x = tak

Czy wiesz, czy usamodzielniajqey sie¢ wychowankowie
placéwek opieki zastepcze| majq pierwszenstwo w ubieganiu
sie o mieszkanie komunalne?

Czy wiesz, co to jest dodatek mieszkaniowy i czym sig rozni
od rzeczowki?

Czy wiesz, gdzie skfada sig wniosek o mieszkanie komunalne?

Czy potrafisz wymieni¢ najpotrzebniejsze sprzety w mieszkaniu?

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

Czy wiesz, czy czeste dowiadywanie sie o mieszkanie moze
poméce w jego szybszym otrzymaniu?

Czy wiesz, ile razy bez konsekwencji mozesz zrezygnowac
z proponowanego Ci mieszkania?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twé| wynik.




ABC czyli co warto wiedzieé¢ o zdobywaniu mieszkania

Przeprowadzka z domu dziecka czy domu
rodziny zastepcze] do swojego whasnego
mieszkania jest jednym z kluczowych momen-
téw usamodzielnienia. Nogle masz swoje
wiasne cztery kqty i zaczynasz samodzielne
zycie na swoim, Wymaga to troche uwagi i
wysitku. Warlo spokojnie wszystko zaplano-
wat i korzysta¢ z rad innych, zeby unikng¢
niepotrzebnych bledéw i utrudnien.

wdy Co to jest...

—— Mieszkanie chronione. Przy niekts-
rych domach dziecka istniejqg mieszkania
chronione. Mieszka sig w nich rok, do dwéch
lat, oczekujge no mieszkanie komunalne.

W mieszkaniu chronionym miodziez ma sie
usamodzielniac. Jesli mieszkasz w domu
dziecko, sprawdz, czy nie ma u Ciebie takich
mieszkan i postaraj sig o miejsce w nim.

—— Mieszkanie socjalne. To
mieszkanio dla oséb w bardzo trudnej
sytuacii finansowej. Mozesz je dostat, o ile
nie przekraczasz pewnego stopnia dochodu.
Jesli mieszkajge w nim przekroczysz ten
poziom, moze zostaé Ci odebrane. Zwykle sq
to mieszkania w kiepskich warunkach,
traktowane joko ostatnio deska ratunku. Zeby
je dosta¢, musisz ztozy¢ osobny wniosek.

e Mieszkanie komunalne.
Mieszkania fego typu gminy dajg osobom

w trudnej sytuacii (np. wychowankom
placéwek opieki zastepcze). Dostaje sig je
dozywotnio, ale uwaga, mieszkanie takie
gmina daje Ci, zeby$ w nim mieszkal/a

W niektérych miastach zdarzajq sig ,naloty”
sprawdzajgee — jesli okaze sig, ze mieszkasz
na przykiad z rodzing albo u swojego
partnera/partnerki, a mieszkanie komunalne
wynajmuijesz, zostanie Ci ono odebrane

i stracisz do niego prawo.

= Jako peinoletni usamodzielniajgey
sie wychowonek domu dziecko, rodzinnego

domu dziecko lub rodziny zastepcze| masz

pierwszenstwo w kolejce do miesz-
kania Inego (i socjalnego)

kon g

w——y Wniosek o mieszkanie sklodasz w
miejscu swojego statego zameldowania
(domy dziecka i rodziny zastepcze niespo-
krewnione nie zapewniajq stalego meldun-
ku). W niektérych miastach domy dziecko
majq umowe z okolicznymi gminami, kiére
pozwalajg wychowankom staraé sie o
mieszkanie fokze no ich obszarze. Dowiedz
sig, jak jest u Ciebiel

wme=Bp Starania o mieszkanie komunalne
zacznij od uzyskania informacii o kryteriach ich
przydzictu. W kaizdej gminie moze to wygladaé
troche inaczej. Z pytaniem o kryteria przydziatu
udaj sie do Wydziatu Zasobéw Lokalowych
Gminy (lub Dzielnicy) albo poszukaj informacji
w Internecie na stronie urzedu.

w2 [iedy juz wiesz, jakie sq kryteria
przydziotu mieszkania i czy je spetniosz,
wypetnij wniosek o zowarcie umowy najmu
lokalu. Whiosek pobierzesz z Wydziatu
Zosobéw Lokalowych Gminy lub éciggniesz
go z Infernetu ze strony urzedu. Nawet jesli
$ciqgasz wniosek z Infernetu, warfo péjéé do
urzedu lub zadzwoni¢ i spyta¢ o dokumenty
wymagane przy sktadaniu wniosku.




w3y Teraz nastepuije weryfikacia przez
Komisje mieszkaniowg i tworzenie listy oséb
zokwalifikowanych do pomocy mieszkaniowej.
Zmiany na tej liscie (wykreslanie starych i
wstawianie nowych nazwisk) odbywaig sie co
3 miesiqce. Zwykle na mieszkanie czeka sie
minimum 2 lata, ale czasem trwa to nawet
10 lat! Co moze przyspieszyc ten proces?
Dobrq prakiykq jest, aby Twéj opiekun usamo-
dzielnienia (albo pracownik socjalny z PCPR-u)
dzwonit co jokis czos do urzedu, opowiadat
o Twojej sytuacji i dopytywat o postepy.
Dobrze kiedy osoba, ktéra jest przedstawicie-
lem instytucii, zapewni urzednika, ze dobrze
sie sprawujesz, zastugujesz na mieszkanie

i noprawde go potrzebujesz, Twoje szanse
wzrosnq. Dobrze tez, zebys sam dzwonit/a

i sie dowiadywat/a — kropla drqzy skate.

== Jesli mieszkanie, ktére zostato Ci zapro-
ponowane, z jokich$ wzgledéw nie spetnia
Twoich oczekiwan (zly stan, niebezpieczna
okolica itp.), mozesz go nie przyigé. Jednak
jesli odmaéwisz 3 rozy, automatycznie
zostaniesz przesuniety/a no koniec kolejki
(czyli znéw czekatbys/atabys kilka lat).

w2 Dodatek mieszkaniowy i
obnizka naliczonego czynszu to formy
dofinansowania wydatkéw mieszkaniowych
wyploccne przez gmineg je| mniej zamoznym
mieszkaricom. Whiosek o nie sktada sie
do urzedu gminy lub do MOPS-u, decyzje
podejmuje wojt, burmistrz, prezydent
miasta lub MOPS w ciggu miesigca.

Kryterio przyznania tej pomocy to:
== Twoj miesieczny dochéd (nie moze
by¢ za wysoki),

—  powierzchnia Twojego mieszkania.
Dodatek mieszkaniowy jest przyznawany no 6
miesiecy. Pieniqdze fe sq przesylane bezposred-
nio na konto administracji budynku. Obnizka
czynszv jest podobng formg pomocy.

wwe=2p.. Pomoc pieniezna na remont.
Jesli mosz dostep do mieszkania, ktére
wymaga remontu (np. dostated/as je w spad-

ku), mozesz zwrécic sie do PCPR-u z bardzo
dobrze uzasadnionym wnicskiem o przyznanie
Ci, przed ukenczeniem nauki, przynajmniej
czesci pienigdzy na usamodzielnienie (te pie-
niqdze mogq by¢ wydane m.in. w celu polep-
szenia warunkdw mieszkaniowych). Niektore
PCPR-y przyznajq takq pomac jako niezaleing
od pomocy na usamodzielnienie. Warto, by
przy tokim wniosku pomégt Ci Twéj opiekun
usamodzielnienia albo pracownik socjalny.

w3 Pomoc na zagospodarowa-
nie w formie rzeczowej (rzeczéwka)
przystuguje Ci niezaleinie od Twojego
dochodu. Pomoc fg przyznaje starosta z
Twojego miejsca osiedlenia sie. W jej skfod
mogq wehodzi¢ miedzy innymi:
= moterioty niezbedne do remontu

czy wyposazenia mieszkania,
= niezbgdne urzqdzenia domowe.

Zanim udasz sie do sklepu, sporzqdz liste
rzeczy, ktére chcialbys/abys mie¢ w swoim
mieszkaniu (narysowane wyzej przedmioty
moggq by¢ dlo Ciebie inspiraciq). Nastepnie
okres| niezbednos¢ kazdej z tych rzeczy za
pomocq symboli:
A - absolutnie niezbedne,
B — waine i przydatne,
ostotecznie sie bez tego obejde,
€ - cheiotbym/abym to mie¢,
ale moge poczekot.




Skoncentruj sie na tym, co jest w tej chwili dla
Ciebie niezbedne. Moze okazac sig, ze jedna
rzecz moze spetnia¢ dwie funkcje na raz (np.
stét moze Ci postuiyc tez joko biurka). Staraj
sie wybieraé rzeczy tanie, proste i dobrej jakosci
(jedli cos sie szybko zepsuje, bedziesz musiat/a
placi¢ ponownie — chocby za naprowe).

==y [Duzym udogodnieniem sq interneto-
we poréwnywarki cen. Nie idz od razu do
sklepu i nie kupuj. Moze sig okaza¢, ze w innym
sklepie ta sama rzecz jest znacznie torisza.
Wario tez polowaé na wyprzedaze i kupowaé
przez Internet — tam jest zwykle duzo taniej!

Nie béj sie — przy zachowaniu kilku prostych

PYTANIA MtODZIEZY

e

zasad masz pewnosc, ze nie zostaniesz
oszukany/a. Zeby dowiedziet sie wigcej, zajrzy|
do rozdzictu ,Internet | komputer”, =

Korzystatem ze scenariusza warsztatéw
+Usamodzielnienie w mieszkaniu” autorstwa
Agaty Skalec.

Czy gmina ma
obowigzek da¢ mi
mieszkanie, czy jest
to ich dobra wola?

Jesli spetniasz kryteria (sprawdzisz je w Wydziale
Zasobéw Lokalowych gminy), gmina ma obowigzek
dac Ci mieszkanie. Jednak nie istnieje zaden termin,
do ktérego musi Ci je przyznaé — mozna czekaé nawet
10 lat! Dlatego warto aktywnie sie staraé — dowiady-
wac sig o postepy, pytac.

To przyspiesza caty proces.

=
Gdzie moge
zamieszkaé, kiedy
musze odej$¢ z domu
dziecka, a nie mam
jeszcze mieszkania?

Kiedy konczysz 18 lat, dom dziecka
nie ma juz obowigzku Cig utrzymywad.!
Co jesli nie masz jeszcze mieszkania?
Niektére domy dziecka pozwalajq
wychowankom pomieszkiwaé, péki nie
otrzymajq mieszkania. Wtedy jednak
muszq oni pokrywaé czeéé kosztéw
utrzymania. Mozna tez pomieszkiwaé
w ten sposéb w jakims tanim hostelu,
albo - jesli masz takg mozliwosé —

u kogos z rodziny. We wszystkich
tych przypadkach wazne jest to,
zeby aktywnie staraé sig

o mieszkanie.




OPOWIADANIE KAMY




—> Autodiagnoza

Odpowiedz TAK lub NIE na nastepujgce pytania. @}( =tk

Czy wiesz, gdzie i kiedy optaca¢ czynsz?

Czy wiesz, jok oszczedza¢ energig, zeby mniej ptaci¢?

Czy sprzgtasz w swoim mieszkaniu lub pokoju co
najmniej roz na dwa tygodnie?

Czy wiesz, co zrobi¢ kiedy wysigdq korki2

Czy wiesz, jak zabezpieczyé mieszkanie przed wlamaniem?

Czy potrafisz samodzielnie skreci¢ szafke lub zawiesi¢ potki2

Czy wiesz, w jakiej temperaturze pra¢ reczniki,
ubrania bawetniane, dzinsy2

Czy wiesz, ile kosztuje kostka masta, kilogram cukru

i bochenek chleba?

Czy potrafisz przyrzqdzi¢ co najmniej 5 réznych dan
obiadowych?

Czy znasz swoich sgsiadéw?

Suma krzyzykéw przy odpowiedziach TAK to Twéj wynik.




ABC czyli o czym trzeba pamietaé,
mieszkajqc sumodzielnie

— Oszczedzanie energii. Obliczo-
no, #e przecietne gospodarstwo domowe w
Polsce marnuie rocznie okoto 1000 zt na
energie, ktbrq moina by oszczedzi¢. Dzieki
oszczednemu uzywaniu pradu, wody i sprzetu
AGD, mozesz zmniejszy¢ wydatki, ktére
ponosisz na utrzymanie mieszkania. Oto kila
prostych rad:

= \Wylgczaj lub przykrecaj kaloryfer,
kiedy wychodzisz z domu. Nie
bedzie zuzywo¢ energii, o podczos
Twojej nieobecnosci w mieszkaniu
przeciez nie musi by¢ ciepto.

w Wylgczaj $wiotto w pomieszczeniach,
w ktérych nie przebywasz. Nie bedziesz
niepotrzebnie zuzywaé¢ pradu.

wmee Postargj sig korzystac z energo-
oszczednej pralki i lodéwki. Zuzywaig
one mniej prqdu, dzigki temu mniej
zaplacisz za energig i bedziesz mnie;
zanieczyszezat srodowisko.

NIE TA K

wm Nie lej wody bez potrzeby. Kiedy myjesz
zeby, zakre¢ kran. Kiedy mydlisz sie w
trakcie brania prysznica, wylgcz wode.
Chronisz w fen sposéb srodowisko i
oszczedzasz pienigdze (zwloszczo jedli
masz licznik wody i ptacisz za niq w
zaleznosci od tego, ile zuzyjesz).

wwe= |J7ywaj energooszczednych zaréwek.
Sq droisze niz te tradycyjne,
ale sq tokze o wiele bardziej wydajne.

Energooszczedna zaréwka $wieci
nawet kilka razy diuzej niz tradycyjna.
mm Wylgczaj z kontaktu tadowarke
telefonu komérkowego, jesli akurat
go nie tadujesz. tadowarka wlozona
do kontaktu caty czas pobiero prad.
Wiecej o sposobach oszczgdzanio energii
znajdziesz na stronie www.ekozone.com/
oszczedzanie-energii/.

w2y Pranie.

Zwracoj uwage na oznaczenia na metkach
ubran informugee o sposobie ich czyszczenio.
Upranie swetra w zbyt wysokiej temperaturze
moze spowodowad, ze skurczy sig tak, ze nie
dasz rady wiozyé do niego nawet jednej reki,
a upranie biatych ubrar z jedng czerwong
skarpetkqg moze spowodowad, te wigkszoéé
Twoiej garderoby po wyjeciu z pralki
bedzie. .. rézowa,

w3y Segregowanie $mieci. Segrego-
wanie $mieci fo dobra proktyka, ktéra powoli
staje sie powszechnym standardem. Wyrzuca-
jqc $mieci, do oddzielnego kosza wiéi te, kidre
mozna powidrnie przetworzy¢: papier, szklo,
plastik, aluminiowe puszki. Na wigkszosci osiedli
znajdujg sie oddzielne kontenery na fe surowce.
Naijczescie] sq one umieszczone blisko zsypdw
lub altanek $mietnikowych. Posegregowane
odpadki sq potem przetwarzane. Recycling
[czytaj: risajkling] to powtdme zuzywanie
surowcéw do produkeii kolejnych produkiéw
{np. butelek, papieru). Dzigki recyclingowi
mniej zatruwamy $rodowisko.




w2 Relacje z sgsiadami. Warto
utrzymywad dobre relacie z sgsiadami. Tam,
gdzie ludzie sig znajq i nie sq dla siebie anoni-
mowi, jest bezpieczniej. Na czos wyjozdu
mozna poprosi¢ sqsiadéw o zwracanie uwagi,
czy nasze mieszkanie jest bezpieczne, w rozie
potrzeby coé poiyczy¢ lub zostawi¢ klucze. W
imie dobrosgsiedzkich relacji warto uprze-
dza¢, jesli plonujesz zrobi¢ glosniejszq
impreze. Wigczanie pralki na noc, wiercenie
dziur w porze wieczornych wiadomosci lub
odkurzanie po 22:00, jesli mieszkasz w
bloku, mogq nadszarpnqé dobre stosunki.

w3 Zabezpieczenie mieszkania
przed wlamaniem. Nawet nojlepsi sqsiedzi
nie pomogg, jesli nie zadbasz o zabezpieczenie
mieszkanio przed wlamaniem. Wychodzqc,
szczelnie zamykaj okna. Staraj sie mie¢ w
oknach firanki lub zastony tak, aby z zewngtrz
nie bylo wida¢, jok wyglado w érodku Twoje
mieszkanie (szczegdlnie, jesl masz w nim jakies
cenne rzeczy). Zasado ,Czego oczy nie widzg,
fego sercu nie zal” dziata fakie na ztodziei.

w3y Awarie. Kiedy wprowadzasz sie
do nowego mieszkania, sprawdz, gdzie mieszka
dozorca/dozorczyni lub dowiedz sig, jakie sq
numery telefonéw do oséb lub firm, ktére zoj-
mujq sig konserwacjq instalacii oraz naprawa-
mi. W razie awarii pro§ o pomoc. Jesli zdarzy
sig, ze wyskoczq bezpieczniki mozesz sprébo-
wat naprawi¢ je samodzielnie — jesli korek,
kiéry wyskoczyt nie daje sie wigczy¢, najpierw
wytqcz wszystkie bezpieczniki, a potem wiqcz
je po kolei. Najczestszq przyczyng takiej
sytuacii jest mate zwarcie lub podiqczenie na
raz do prqdu zbyt wielu urzqdzen elektrycz-
nych. Przed ponownym wigczeniem bezpiecz-
nikéw wytgcz te urzadzenia z kontaktu.

w3y Maijsterkowanie. Miofek i
Srubokret (ptaski i krzyzakowy) to podstawowe
narzedzio, kidre przydoiq sie przy najczestszych
domowych naprawach. Jesli do tego bedziesz
mie¢ w domu wiertarke, kilka gwozdzi i
wkretéw, fo bez problemu poradzisz sobie z
przykreceniem pétki, skreceniem stotu czy

biurka lub powieszeniem lampy. Pierwsze kroki
w samodzielnym majsterkowaniu mogq by¢
trudne — zachowai ostroznoé¢, zwlaszcza przy
postugiwaniu sie wiertarkg. Satysfakcjo z samo-
dzielnego wykonywania napraw we wiasnym
pokoju lub mieszkaniu wynagradza wysitek i
pozwala oszczedzi¢ czas i pienigdze, bo nie
potrzebujesz wzywad fachowcow.

w3y Przyjmowanie gosci. Milo jest

od czasu do czasu zaprosi¢ kogos do siebie.

Warto zna¢ kilke zosad savoirvivieu [czytaj:

sawuar-wiwru|, czyli dobrego wychowania,

dzieki ktérym zaréwno dla Twoich gosci, jak

i dlo Ciebie, wizyty te bedq czystq

przyjemnosciq:

Jesli na zewnatrz jest bloto, mozesz

poprosi¢ gosci o zdjecie butéw.

Oprowadz po mieszkaniv kogos,

ko jest u Ciebie po raz pierwszy.

Pokoz, gdzie jest tozienka.

Kiedy kio$ Cie odwiedza, zaproponuj

co$ do picia - np. kawe, wode

lub sok.

e Jesli masz poczucie, ze Twoi goscie
zasiedzieli sig”, a Ty checesz juz is¢
spac, grzecznie im o tym powiedz.

ety Zwierze w domu. Trzymanie

w domu zwierzecia sprawia wielu osobom
radoé¢, ale pamietaj, ze kot, pies, rybki czy
jakiekolwiek inne zwierze wymaga opieki. Twdj
pupil musi regularnie dostawac jes¢, trzeba
sprzqtaé mu kuwete (jesli masz kota), akwarium
(gdy hoduijesz rybki lub $winke morskq) lub
kilka razy dziennie wychodzié z nim na spacer
i sprzqtoc jego odchody (jesli masz psa).




Ponadto trzeba dbaé o jego zdrowie, czyli od
czasu do czasu wybraé sie do welterynarza.
Na jedzenie, érodki czystosci, wizyty u
welerynarza oraz inne rzeczy potrzebne do
zajmowania sie zwierzeciem (np. smycz,
akwarium lub kojec) trzeba przeznaczyé
miesigcznie okreslong ilo§¢ pieniedzy. Zanim
zdecyduiesz sig trzymaé w domu zwierze,
zastanow sig:
wm— Czy masz czas, by sie nim zajmowac
(np. wychodzi¢ na spacery, czesad),

w2y masz do fego odpowiednie
umiejetnosci (hodowanie pewnych
ras psow, zwlaszcza tzw. agresywnych
wymaga wiedzy i przygotowania),
wm== Czy Mosz na to pieniqdze
w domowym budzecie.
Pamietaj tez, ze zwierze nie powinno
sprawia¢ klopotéw sgsiadom — szczekaé lub
miaucze¢ zamknigte w mieszkaniv pod Twojq
nieobecnoé¢ lub zostawia¢ edchodéw na
klatce schodowe| czy trawniku.

Zarzqdzanie domowym budietem i oszczedzanie.

Jesli mieszkasz
samodzielnie,
przeczytoj rozdzial
«Moje finanse” =2
Znojdziesz w nim rady
dotyczqce zarzqdzania
domowym budzetem

i oszczedzania.

Magda i Justyna mieszkaty razem w wynajetym mieszkaniu.
Kidrejé srody wieczorem Magda suszyta wlosy, a Justyna
odkurzofa i gotowata wode na herbate w czajniku elektrycznym,
kiedy wyskoczyly korki i w czesci gniazdek w mieszkaniu
zabroklo pradu. Dziewczyny znalazly skrzynke z bezpiecznikami
i prébowaty whgczy¢ bezpiecznie karek, jednak bez skutku.
Kiedy przesuwaty go do géry, bezpiecznik opadaf. W koricu
dafy za wygrang i wezwaly elektryka. Po godzinie elektryk
przyszedt i naprawif bezpieczniki w 20 sekund. Po przyjeciu od
dziewczyn 40 21 (tyle kosztowata wizyta elekiryka wieczorem,
po godzinach pracy) powiedzict, ze taka sytuacja
zdarza sie nojczescie] wiedy, kiedy
dojdzie do zwarcia lub kiedy do prqdu
podiqczonych jest na roz zbyt wiele
urzqdzen. W takim wypadku, jesli
pojedynczy bezpiecznik nie chce

sie whyczy¢, najlepiej wytqczy¢ takze
wszystkie pozostate bezpieczniki,

o potem wigczy¢ je po kolei.
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Opowiadanie Kamy

-—
Ciezko jest sobie fak od rozu urzqdzi¢ mieszkanie. Jok jo dostatam swoje, wchodze

do pokoju - cate moje mieszkanie ma 22 metry — i widze ze tok naprawde meble,
jakie jo bym chciata, o jakich zawsze marzylom, sie nie zmieszczq, tok? Jedno fézko...
Tez musialam pomyéle¢ o noclegu dla moich siéstr, ktére przyjezdiajq. Trzy osoby na
jednym t6zku? No sorryl Dwach tozek nie wstawie, bo nie pomieszcze. Wiec musiatam
pomysle¢ nad koncepciq zrobienia antresoli, takiego jakby pietrowego tézka. Bytam
gdzies u znajomych, popatrzylam... | poprositam kolege, ktéry zajmuije sie froche
drewnem. Narysowatam mu dokfadnie, co ja chce. Spoko, on wymierzyl, elegancko,
powiedziat, ile materiotu mam kupié¢. Pojechatam do zaktadu stolarskiego, powiedzia-
tam, jakie chce materialy — tez dowiedziotam sie wezedniej, joki materiot jest drogi,

z czego jest dobrze zrobi¢. Powiedziatom tam, ile czego chce. Poprositam kolege,
razem skrecilismy to tézko. Czyli juz mam dodatkowe miejsce do spania - ale takie po
mojemu, jak chce, nie jakies pudto ze sklepul | tez patrzytam na to, jok catosé bedzie
wyglgdata. No ale sorry, bez kasy to trudno — jo do dnia dzisiejszego nie mam jeszcze
do korica urzqdzonego mieszkania, a mieszkam juz te 3 lafa... Ale to

tez mi sprawia takq satysfakcje — moje mieszkanko urzadzam tak, jok ja chce,
mam fe rzeczy, kiére ja chee. To jest fajna sprawa — mie¢ swoj

toki wtasnie kacik, azyl.

Jak wysztam z domu dziecka, trafitam do T

mieszkania chronionego. Gdy zgtodniatam,

okazato sig, ze nie jestem w stanie przygotowaé

sobie nic do jedzenia. Pét zycia podsuwali mi

pod nos talerzyk juz z obiadem, i nagle wyszto,

ze nie umiem gotowaé. A to jest wazna

umiejgtnosé, kiedy ma sig mieszkaé
samodzielnie.




W tym rozdziale przeczytasz, jokie instytucje
i organizacje mogg poméc Ci w usamo-
dzielnieniu. Dowiesz sie, jaka pomoc
$wiadczq instytucje podstwowe (takie jak
Osrodki Pomocy Spolecznej czy Powiatowe
Urzedy Pracy) oraz organizacje
pozarzqdowe.

Z ustug wszystkich opisanych w tym
rozdziale instytucji mozesz skorzysta¢
bezptatnie. Warto, abys zrobil/a swojq
whasng mape organizacji najblizszych
Twojego miejsca zamieszkanio, do kiérych
mozesz zwréci¢ sie o pomoc w rdznych sytu
acjoch. Mitej lektury!

Jednostki pomocy spolecznej

W zaleznosci od tego, czy mieszkasz
w mniejszej czy w wigkszej
miejscowosci, pomoc
w usumodzieinieniu mozesz uzyskaé

w jednostkach pomocy spoh
Osrodku Pomocy Spoleczne| (OPS),
Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej
(MOPS), Gminnym Osrodku Pomocy
Spotecznej (GOPS) lub Powiatowym
Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR).

Jednostka pomocy spotecznej to
miejsce, gdzie:

motzesz ubiegaé sie o pomoc
materialng i rzeczowg na usamo-
dzielnienie oraz kontynuacje nauki
(jesli praystqpites/as do Indywidual-
nego Programu Usamodzielnienia),
mozesz uzyska¢ pomoc w ubieganiu
sie o mieszkanie,

mozesz skorzystac z pomocy
pracownika socjalnego,

motzesz uzyskaé informcje dotyczqce
Twoich praw i obowigzkéw joko
osoby usamodzielniajgee; sie.

QOPS znajduije sie w koidej gminie. Oprécz
OPS-6w dziolajq takze MOPS-y (Miejskie

=2 ORGANIZACJE WSPIERAJACE W USAMODZIELNIENIU

Osrodki Pomocy Spoteczne|) oraz GOPS-y
(Gminne Osrodki Pomocy Spofecznei).
Adresy wszystkich OPS-6w i PCPR-6w w
Polsce znojdziesz na stronach internetowych
www.ops.pl | www.pcpr.pl.

O pomocy, jakq mozesz uzyskaé w OPS-ie
przeczytasz tez w rozdziale ,Moje prawa w
usamodzielnieniu”,  e———

= Powiatowy Urzqd Pracy (PUP)

W Powiatowym Urzedzie Pracy:

- zapoznost sie z ofertami pracy,

= uzyskasz pomoc w znalezieniu
pracy, jesli jestes osobg bezrobotng,

— dowiesz sie, jokie zawody sq
najbardziej potrzebne,

- motesz ubiegat sie o zasitek
dlo bezrobetnych lub inne
swiadczenia, przystugujgee osobom
bezrobotnym,

— motesz ubiegat sig o uczestnictwo w
kursie zawodowym, ktéry zwiekszy
Twoje kwalifikacje zawodowe i szanse
na znalezienie pracy.

Urzqd Procy znajduije sie w kaidym powiecie.
Urzedy Pracy prowadzq Kluby Pracy.

W Klubie Pracy:

— motzesz wziq¢ udzial w warsziatach,
dzieki ktérym nauczysz sie
efektywnego szukania pracy,

—— motzesz skorzysta¢ z pomocy doradcy
zawodowego,

— uzyskasz pomoc w przygotowaniu
dokumentéw wymoganych przez
pracodawcéw podczas ubiegania
sig o prace.

— mozesz wzigé udzial w warsztatach,
ktére pomogq Ci dobrze zapre-
zentowad sie podczas rozmowy
o prace oraz radzi¢ sobie
ze stresem,

—— motesz zapoznad sig z ofertami
pracy zamieszczonymi w prasie
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~—— mozesz bezptatnie skorzystaé
z telefonu i komputera z Internetem
w celu szukania pracy.

Wiecej o szukaniu pracy przeczytasz takze
w rozdziale ,Praca”. ———a

=2 Poradnia psychologiczno-
-pedagogiczna znajduje sie w kazdym
powiecie. W poradni psychologiczno-
-pedogogicznej:

mozesz skorzystad z pomocy
psychologa,

mozesz skorzystad z pomocy
logopedy (to lekarz, ktory zajmuje sie
prawidtowg wymowg),

otrzymasz pomoc dotyczqeq wyboru
szkoty i zawodu,

mozesz skorzystad z terapii indywi-
dualnej i grupowe;,

mozesz skorzysta¢ z mediacji w
sytuacjach kryzysowych (mediator fo
osoba, ktéra pomaga skonflik-
towanym osobom w znalezieniu
rozwiqzanio trudnej sytuacji),
znojdziesz informacje o miejscoch,
gdzie mozesz uzyskad fachowq
pomoc.

—

Do poradni psychologiczno-pedagogicznej
o pomoc mogq zwracaf sie fakze opie-
kunowie prawni, rodzice zastepczy oraz
opiekunowie usameodzielnienia. O zdrowiu
psychicznym przeczytasz fokze w

rozdziale ,Zdrowie”. ——a

——2> Organizacje pozarzgdowe
pomagajgce w usamodzielnieniu

to najczesciej fundacje i stowarzyszenia. Ich
celem jest dziatalnoé¢ spoteczna. Nie sg
one nastawione na zysk, nie sq fez pro-
wadzone przez parstwo (stqd nazwa:
pozarzadowe). Najczescie sq zakladane
przez prywatne osoby, czasem przez firmy.
Organizacie te okresla sie czesto skrétem
NGO (od angielskiego non governmental
organization). W Polsce dziata kilkoset
NGO-séw, ktére pomogajg wychowankom

domow dziecka, rodzmnyth doméw dziecka
oraz rodzin zastepczych. Mozno zwrécié sie
do nich o pomoc materialng,
psychologiczng czy prawng. Oprécz
organizacii o zosiggu ogélnopolskim istnieje
szereg lokalnych organizacji pozarzqdowych.
Warto zopoznaé sie z ofertq organizacji
dziatajgeych najblizej Twojego miejsca
zamieszkanio. Nojbardziej aktualng i
obszerng baze polskich NGO-séw znaj-
dziesz na stronie internetowe| www.ngo.pl.

W poprzednich rozdziatach tego przewodnika
znojdujaq sie adresy internetowe kilku
orgonizacji pozarzqdowych, do ktérych
mozesz zwréci¢ sig o pomoc w réznych
sprawach. Ponizej zomieszczamy zebrane
adresy internetowe tych organizacji wraz z
krétkg informaciq dotyczqeq tego, czym sie
zajmujg

Pomoc osobom doéwiadczajgcym przemocy
(psychicznej, fizycznej, seksualnej, ekonom-
icznej), sprawcom przemocy oraz osobom,
ktére sq swiadkami przemocy (patrz rozdzial
+Moije prawa obywatelskie”), =

Stowarzyszenie Niebieska Linia
www.niebieskalinia.pl

Grupa miodych wolontariuszy i wolon-
tariuszek, kidrzy udzielg informacji i porady
w kwestiach dotyczqeych zycia seksualnego,



zwiqzkéw, ontykoncepcii, choréb przeno-

szonych drogq piciowq (patrz rozdziat
wZdrowie"). =——

Grupa Edukatoréw Seksualnych
PONTON
www.ponton.org.pl

Organizacie, kiére éwiadczq pomoc
prawngq (patrz rozdziat ,Moje prawa
obywatelskie”): mm—_

Fundacja Academia luris
www.academiaiuris.pl

Fundacja Uniwersyteckich
Poradni Prawnych
www.fupp.org.pl

Zwigzek Biur Porad Obywatelskich
www.zbpo.org.pl

Organizacje, ktére zajmujg sie m.in.
przyznawaniem stypendiéw naukowych,
artystycznych, sportowych (patrz rozdziat
LEdukocio”) mm——

Fundacja Edukacyjna
Przedsigbiorczosci
www.fep.lodz.pl

Akademia Rozwoju Filantropii
www.filantropia.org.pl

Fundacja

Woiciecha Niewiadomskiego
O lepsze jutro
www.olepszejutro.pl

Fundacja Dzieto Nowego Tysigclecia
www.dzielo.pl.
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— Przypisy

3.1. Moje prawa i obowiqzki
w usamodzielnieniu

Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spoleczne\ z dnio 23 grudnio 2004 r. w sprawie
udzielania pomocy na usamodzielnienie, kontynuowa-
nie nauki oraz zagespodarowanie (Dz.U. 2 2004 r.,
nr6 poz. 45), § 2, ust. 1.

Tamie, § 2, ust. 2.

Tamze, § 8, ust. 4.

H Tomze, § 7, ust. 1.
L Tamze, § 7, ust. 1, pkt 1-8.
4 Tamze, § 28, ust, 3,

Ustowoe 2 dnia 12 marco 2004 r. o pomocy
spoleczne (tekst jednolity, Dz.U. 2 2008 r,, nr 115,
poz. 728), art. 89, ust. 4.

L Tamze, § 88, ust. 1.

2 Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spoteczne| z dnio 23 grudnia 2004 . w sprawie
udzielania pomocy..., dz.cyt, § 2, ust. 1.

9 Ustawa z dnio 12 marca 2004 r. o pomocy
spotecznej, dz.cyt., arl. B.

"' Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spoteczne] z dnia 23 grudnic 2004 . w sprawie
udzilania pomocy..., dz.cyt, § 7, ust. 1, pki 6.

" Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy
spotecznel..., dz.cyt., ort. 90, ust. 3.

' Razporzqdzenie Ministra Pracy i Polifyki
Spoteczne| z dnio 23 grudnic 2004 r. w sprawie
udzielania pomocy..., dz.cyt., § 2, ust. 5.

L Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy
spotecznej..., dz.cyt., orl. 89, ust. 3.

B Razpaqu?eme Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 23 grudnia 2004 r. w sprawie
udzielonia pomocy..., dz.cyt, § 2, ust. 4.

'@ Rezporzqdzenie Ministra Pracy i Palityki
Spotecznej z 24 pozdziernika 2007 r. zmieniajqce
rozporzadzenie w sprawie udzielania pomocy na
usomodzielnienie, kontynuowanie nauki oroz
zagcspuduruwuma (Dz.U. 2 2007 r., nr 208, poz.
1507),§ 1, pkt 1.

| Tumze

Ustawo z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy
spc{eczna , dz.cyt., art. 89, ust. 8.

Tcmte ort. 89, ust. 6

# Tamze, art. 89, ust. 5.

2 Tamie, art. 88, ust. 2.

% Tomze, art. 88, ust. 3.

2 Tomze, ort. 88, ust. 4.

L Tamie, art. 89, ust. 5

% Rezporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 23 grudnia 2004 r. w sprawie
udzielanio pomocy..., dz.cyt, § 6, ust. 3;
rozporzqdzenie Ministra Pracy | Polityki Spotecznej z
dnio 24 paidziernika 2007 r. zmieniajgce
rozporzqdzenie..., dz.cyt., § 1, pkt 4.

“  Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnio 24 paidziernika 2007 r.
zmieniojqce rozporzqdzenie. .., dz.cyt., § 1, pkt 2,

18

# Rozporzqdzenie Ministra Pracy 1 Polityki

Spotecznej z dnia 23 grudnia 2004 r. w sprowie

udzielania pomocy..., dz.cyt, § 5.

#  |stowo z dnia 12 marca 2004 r, o pomocy

spolecznej..., dz.cyt, art, 89, ust. 5.
Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki

Spotecznej z dnia 23 grudnia 2004 r. w sprowie

udzielanio pomocy..., dz.cyt, § 6, ust. 2.

3 Ustowa z dnia 12 marca 2004 r, o pomocy

spoleczne;..., dz.cyt., art, 89, ust. 7.

i Tomize, art. 89, ust. 9-10.

#  Rozporzqdzenia Ministra Pracy i Polityki

Spotecznej z dnia 23 grudnio 2004 r. w sprowie

udzielanio pemacy..., dz.cyt, § 10, ust. 2.

2 Tomze, § 10, ust. 3.

# Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy

spolecznei..., dz.cyt,, art. 89, ust. 11.

- Tomaze, art. 107, ust, 1,

*  Tomze, art. 90, ust. 2.

¥ Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy

spolecznei..., dz.cyl.; Rozparzqdzenie Ministra Pracy i

Palityki Spolecznej z dnia 23 grudnia 2004 r. w

sprawie udzielanio pomocy..., dz.cyl.

# Tomze, §9.

.2 Moje prawa i cbowigzki obywatelskie
Powszechna Dekluru:\u Praw Czlowieka
przwgh i proklomowana dnia 10 grudnia 1948 r.
2 Konwencje o Ochronie Prow Cztowieka i
Podstawowych Wolnosci sporzqdzona w Rzymie 4
listopada 1950 r. ze zmignami wprowadzonymi przez
Protokét nr 11, ktéry wszedt w zycie dnia | listopado
1998 r. Z tym dniem przestat obowigzywat Protokat
nr 9. Tekst viednolicony.
4 Tomze, rozdz. |l.
4 Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z dnio 2
kwietnia 1997 r. (Dz.U. z 1997 r., nr 78, poz. 483),
®  http:/fwww.poland.gov.pl/Konstytucja, 114.html
e Tomze.
R Ustawa z dnia 10 kwietnio 1974 . o ewidencji
ludnosci i dowedach osobistych (Dz.U, z 2006 r.,, nr
139 poz. 993 ze zm ), art. 1, ust. 3, pkt 3
Tamze, art. 34, ust. 1, pkt 1.

Tomie, art, 34, ust. 1, pkt 2.
L Tamze, art. 36, ust. 2.
b Tamie, art. 45.
' Ustowa z dnia 13 lipca 2006 r. o dokumentach
poszportowych (Dz.U.z 2006 r., nr 143, poz. 1027),
art. 4
bl Konwencjo o prawach dziecka przyjeta przez
Zgromadzenie Ogéine Norodéw Zjednoczonych
dnio 20 listopada 1989 r. (Dz.U.z 1991 r, nr 120,
poz. 1673)
* Ustawa z dnia 6 stycznia 2000 . o Rzeczniku
Praw Dziecka (Dz.U. 2 2000 r, nr 6, poz. 69)
. +Paristwowa Inspekcja Sanitarna jest powotana
do realizacji zadar z zakresu zdrowia publicznego, w
szezegélnosci poprzez sprowowanie nadzoru nod



warunkami: 1) higieny éradowiska, 2) higieny pracy w
zakfadach pracy, 3) higieny radiocyjnej, 4) higieny
procesdw nauczania | wychowania, 5) higieny
wypoczynku i rekreaci, 6) zdrowotnymi zywnoéci,
sywienia i przedmiotéw uzytku, 7) higieniczno-
sanitarnymi, jokie powinien spetnioé personel

med sprzet oraz pomieszczenia, w kidrych sq
vdzielane $wiodczenia zdrowotne — w celu ochrony
zdrowia ludzkiego przed niekorzystnym wplywem
szkodliwosci i ucigzliwoéci Srodowiskawych,
zapabiegania powstawaniu choréb, w tym chorsh
2ckaznych i zawodowych”, Ustowe z dnia 14 marca
1985 r. o Panstwowej Inspekcji Sanitarne] (Dz.U. z
1998 r.,, nr 90, poz. 575 ze zm ), art. 1,

% Pafistwowa Inspekcio Hondlowo ,jest organem
koniroli powotanym do ochrony intereséw i praw
konsumentéw oraz inlereséw gospodarczych
panstwa”. Ustawo z dnio 15 grudnio 2000 o
Inspekeji Handlowej (tekst jednolity, Dz.U. 2 2009 r,,
nr 151, paz. 1219), art. 1, ust. 1.

A http:/fwww,uokik gov.pl

" http://weww.bpp.gov.pl/kartaprow.html#

® Ustawa z dnia 30 sierpnia 1991 r. o zakladach
opieki zdrowotnej (Dz.U. 2 2007 r,, nr 91, poz. 408),

art. 7.
0

Tomze, ort. 19 ust. 1, pki 4; ustowa z dnia 5
grudnia 1996 r. o zawodach lekarza i lekarza
dentysty (tekst jednolity, Dz.U. 2 2005 r,, nr 226, poz.
1943), art. 36, ust. 1.

?  Ustawa z dnia 30 sierpnia 1991 r. o zakladach
opieki zdrowotnej, dz.cyt, art. 19, ust. 1, pkt 2;
ustawa z dnia 5 grudnia 1996 r. o zowodach lekarza
i lekarza dentysty, dz.cyt., art. 31, ust. 1-3.

% Ustawa z dnia 30 sierpnia 1991 r. o zakfadach
opieki zdrowotnej, dz.cyt, art. 19, ust. 1, pki 3;
ustawa z dnia 5 grudnia 1996 . o zawodach lekarza
i lekarza dentysty, dz.cyt,, ort, 32, ust. 1§ 7.

#  Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej, dz.cyt,,
art. 82-86.

#  Ustawa z dnia 24 sierpnia 1991 r. o
Panstwowe| Strozy Pozarne| (Dz.U. z 2006 r., nr 96,
poz. 667), art. 1, ust. 1.

#  Ustawa z 27 czerwca 1997 r. o tronsporcie
kolejowym (tekst jednality, Dz.\. 2 1997 r., nr 96,
poz. 591 ze zm ), ort. 49, ust. 1.

e Tamze, art. 49, ust. 2.

7 Ustawo zdnio 6 kwietnia 1990 r. o Policji (Dz.
U.z 1990+, nr 30, poz. 179), art. 1, ust 1

< Tamize, art. 15, ust. 1, pkt 1.

L Tamze, art. 61, ust, 1.

Sl Tamie, art. 61, ust. 2.

3 Tomie, ort. 15, ust. 1, pkt 3.

¥ Uslawo z dnia & czerwea 1997. Kodeks
postepowanio karnego. (Dz.U. 2 1997 r,, nr 89, poz.
555zezm), art. 244, § 1.

3 Przewodnik po wybranych przepisach prawnych w
sprawach nieletnich zogrozenych demaralizaciq i
przestepczoscig, red. S. Robert §in., todz 2004, s. 18.
=4 Ustawa z dnia & kwietnia 1990 r. o Policji,
dz.cyt, art. 15, ust. 1, pkt 4.

¥ Tomize, ort. 15, ust. |, pkt 5.

% Tamize, art. 14, ust. 3.

¥, hitp:/fwww.lodzka. policia.gov.pl/kwp/content/
view/2272/321/

% Ustowao z dnia 29 sierpnia 1997 r. o strazach
gminnych, (Dz.U. 2 1997 r., nr 123, poz. 779), ort. 1,

st 1.
»
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Tamze, art. 12, ust. 1.

Ustawa z 22 maja 2009 r. o zmianie ustawy o
strazach gminnych, ustawy o Policii oraz ustawy —
Prawo o ruchu drogowym (Dz.U. 2 2009 v, nr 97,
poz.803), art. 1, pkt 12,

“‘ Tomze, art. 1, pkt 11,

@ Tamze, ort. 1, pkt 14.

2uc Ustowa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o strozach
gminnych..., dz.cyt, ort. 1, ust. 2.

# Ustowa z dnia 27 sierpnia 2009 r. o Stuibie
Celnej (Dz.U. 2 2009 r.; nr 168, poz. 1323), art. 1,
ust 1.

4 Ustowa z dnia 24 lipca 1999 1. o Stuzbie Celnej
(D2.U. 21999 r., nr 72, poz. 802), art. 6h, ust. 1.

“  http://www.gazetaprawna.pl/encyklopedio/
prawo/hasla/335057 kontrola.himl

5.1. Edukacja

u Konstylucia Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2

kwietnio 1997 r. (Dz.U. z 1997 r,, nr 78, poz. 483),

rozdz. |I: Wolno&ci, prawa i obowigzki czfowieka i

obywatela, art, 70,

= Ustawa z dnia 7 wrzeénic 1991 r. o systemie

oswiaty (tekst jednolity, Dz.U. 2 2004 r., nr 256, poz.

2572 ze zm ), art. 20.

o Ustowa z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks

rodzinny i opiekuficzy (Dz.U.z 1964 r, nr 9, poz. 59

ze zm.), dziat I1l: Obowigzek alimentacyjny, art. 133,
1

$ Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej
dnia 21 maja 2001 1. w sprawie ramowych statufow
publicznego przedszkola oraz publicznych szkét na
podstawie art. 60 ust. 2 ustawy z dnia 7 wrzesnia
1991 r. o systemie oéwiaty (Dz.U. 2 2001 r., nr 61,
poz. 624}, § 18b, ust. 2.

] Ustowa z dnia 7 wrzeénia 1991 r. o systemie
oéwiaty..., dz.cyt, art. 55, ust. 5.

U Konstylucia Rzeczypaspalitej Polskiej..., dz.cyt.,
art, 70, ust. 1.

. Ustowa z dnia 7 wrzednio 1991 r. o systemie
oéwiaty..., dz.cyt. oraz Rozporzqdzenie Ministra
Edukaciji Naradowej i Sportu z dnia 30 kwietnia
2007 r. w sprawie zasad oceniania, klasyfikowania i
promowania ucznidw i stuchaczy oraz przeprowadza-
nia egzaminéw i sprawdzianéw w szkatach
publicznych (Dz.U. z 2007 r,, nr 83, poz. 562).

ol ‘Wewnaqtrzszkolny System Oceniania (WSQO)
zostol oprocowany no postawie Rozporzqdzenio
Ministra Edukacii Norodowe| z dnia 7 wrzeénia
2004 r. w sprawie warunkéw i sposobu oceniania,
klasyfikowania | promowania ucznidw i stuchaczy
oraz przeprowadzania egzaminéw | sprawdziandw w
szkotach publicznych (Dz.U. 2 2004 r., nr 199, poz.
204).

2 Ustowa z dnia 7 wrzednio 1991 r. o systemie




odwialy..., dz.cyt, art. 9, ust. 1., pkt. 3.

9 Ustawa z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji
zatrudnienia i instytuciach rynku pracy (fekst jednolity,
Dz.U. z 2008 r,, nr 69, poz. 415 ze zm.); ustowa z 7
wrzednio 1991 r. o systemie odwioty (tekst jednolity,
Dz.U. 2 2004 r, nr 256, poz. 2572); rozporzqdzenie
Ministra Gospodarki i Pracy z 30 grudnia 2004 r. w
sprawie szczegétowych zadof | orgonizacii
Ochotniczych Hutcéw Pracy (Dz.U.2 20051, nr 6,
poz. 41); rozporzqdzenie Rady Ministrow 2 9
listopada 2004 r. w sprowie sposabu organizacji
uzupelnienia wykszialcenio ogélnego mlodziezy w
Ochoin‘\:zych Hufcach Pracy oraz zdobywanio przez
nig kwalifikacji zawodowych (Dz.U. 2 2004 r., nr 262,
poz. 2604).

. Usfowa z dnia 7 wrzednia 1991 r. o systemie
oswialy..., dz.cyt, orl. 9, ust. 1., pkt. 3.

7 Ustawo z dnie 27 lipca 2005 r. - Prawo o
szkolnictwie wyzszym (Dz.U. 22005 r,, nr 164, poz.
1365), art. 169.

3 Tomze, art. 2, ust. 1, pkt. 10.

L Tamie, ort. 173.

® Ustawo z dnio 7 wrzeénia 1991 r. 6 systemie
oéwialy..., dz.cyt; rozporzqdzenie MEIN z dnia 13
czerwea 2003 1. w sprawie rodzojéw organizacii oroz
sposabu dziatania placéwek kszalcenia ustawiczne-
go i i publicznych placéwek ksztatcenia praktyczne-
go, w tym publicznych placéwek doksziotcanio i
doskanalenia zawodowego (Dz.U. 2 1991 r, nr 132,
poz. 1225),

o Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej i
Sportu z dnia 23 kwietnia 2004 r. w sprowie
szczegélowych zasod sprawowania nadzoru
pedagogicznego, wykazu stanowisk wymagaijqeych
kwalifikacji pedagogicznych, kwalifikacji niezbednych
do sprawowania nadzeru pedagogicznego, o takze
kwalifikaci osab, ktérym moina zlecaé prowadzenie
bador | opracowywanie ekspertyz no podstawie art.
35 usk. 6 ustowy z dnia 7 wrzesnia 1991 1. ¢ systemie
owialy..., dz.cyt.

i Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Norodowej
z dnia 7 pozdziernika 2009 r. w sprowie nadzoru
pedagogicznego (Dz.U. z 2009 r., nr 168, poz. 1324).

5.2, Praca

Kodeks Pracy, stan prawny z dnia 18 stycznia
2009 r., dziat IX: Zatrudnionie miodocianych, art.
190-206.
A Tamie, ort. 191, § 2.
L Tomie, ort. 195, § 1,
X Tomze, art. 192.
L Tomze, ort. 200', § 1-2.
& Tamze, art. 202-204.
’ Tomie, dziat XV: Przepisy koficowe, art. 304%, § 1.
B http://www.slaska-bip.ohp.pl/
2id=3988&zwin=1
2 http://www.slaska-bip.chp.pl/2id=400
i hitp:/fwww.ohp.pl/index.phpid=6&id_menu_

3 http:/fwww.slaska-bip.ohp.pl/2id=400
2 httpu//www.ohp.pl/index phptid=64

1*  hitp:/fohp.poznan.pl/2k=strony_
p&m=8&ns=378pns=14
" Klosyfikacjo zawodéw i specialnosci, red. J.
Kurianiuk, 1. V, z. 2, cz. ll, Warszawa 1995, s. 497,
" Ustowa o promocji zatrudnienia i instytucjach
rynku pracy z dnia 20 kwietnio 2004 r. (fekst jedno-
lity, D2.U. 2 2008 r,, nr 69, poz. 415), art, 11-17.
'*  Kodeks Pracy, dz.cyt,, dziat IX: Zatrudnienie
miodocianych, ort. 205, § 1.
v http://www.wolontariot.org.pl/strona.
php?p=92
Ll http://www.bezrabocie.org.pl/x/408819
" hittpi/fwww tu kielce.pl/biurokarier/poradnik/
Jok_i_gdzie_szukac_pracy.himl
# Ustawa o promocji zatrudnienia i instytucjach
rynku pmcy , dz.cyt, art. 2, pkt. 1.
: tu kielce.pl/biurok

porudn\k/‘Juk_|_gdz;e_szuku[_pm(v.hrm?
# Tomze.
“ 0 Tamze.
“ Tomze.
# Ustawa o promocii zotrudnienia i instytucjach
rynku pracy.., dz.cyt,, art. 6, 18,

htip://www.up.warszawo.pl/index1.
php?grup=eurn=52.
7 hitp:/fwww.up.warszawe.pl/index].
php?grup=eur&n=118
A P. Wojciechowski, Praktyczny poradnik prawa
pracy dla pracowniko w pytoniach i odpowiedziach,
Warszawa 2005, s
¥ hitp://gozetopraco.pl/gazetapraca/
1,74817,5461222,Umowa _na_czas_ okreslony.html.
3 P. Wojciechowski, Praktyczny poradnik prowa
pracy..., dz.cyt, s. 8.
I hitp/fwww.prawo.egospodarka.pl/12

279, Umowa-na-zastepstwo, 1,34, 3.html.

2 P Wojclechowski, Praktyczny poradnik prawa
pracy..., dz.cyt., 5. 9-10.
B Kodeks Procy, dz.cyt, dz. Il: Stosunek procy,
orl. 29,§ 2.
= Tamaze, dz. |V: Obowiqzki pracodawey i
pracownika, art. 97, § 1.
% Tomie, art. 943. (83], § 2.
3 Tomize, dz. VIl: Urlopy pracownicze, art. 97, § 1.
7 hitpe/fwww.rp.plfartykul/5,333786 . him|
3 hitp://www.pip.gov.pl/himl/pl/pora-
dy/07069205.html




SOS WIOSKI

DZIECIECE

Stowarzyszenie SOS Wioski
Dziecigce jest czescig miedzynarodowej
organizacji Kinderdorf lternational i dziota
w Polsce od 25 lat. Opiekuie sie blisko 850
dzie¢mi, gléwnie sierotami spotecznymi.

Obecnie prowadzimy:

—— 4 wioski dziecigce (Bilgoraj, Krasnik,
Siedlee i Karlino) oraz 3 wspéinoty
mieszkaniowe dla usamodzielnianej
miodziezy;

—— 2 rodzinne domy czasowego pobytu
(Puchatek w Bitgoroju i Sindbad
w Ustroniu);

= Programy Umacnionia Rodzin,
w ramach ktérych dziatajq $wieflice:
w Lublinie — 1, w gminie Karlino - 2,
w gminie Bitgoraj — 3, o fakze
centrum wsparcia dla rodzicéw
w gminie Bitgoraj;

= 3 przedszkola w gminie Karlino.

SOS ma wieloletnie doswiadczenie w pracy
z mtodziezq usamodzielniojqcq sie z wiosek
dziecigcych. Nasze programy skierowane
do miodziezy usamodzielniojgceej sie to
wsp6lnoty mieszkaniowe, mieszkania
nadzorowane i pozyczki na zakup
mieszkania lub rozwinigcie wiasnego
biznesu.

Ponadto SOS Wioski Dziecigce bierze
udziot w migdzynarodowej kampanii , |
matter — preparation for independent
living”. Jej celem jest wsparcie miodziezy

w procesie usomodzielnienia oraz
pracownikéw sektora pomocy spoleczne]
pomagajqcych w tym procesie.

| /
\/'\/

KOBINSOA/

Fundacja Robinson Crusoe

Fundacja Robinson Crusoe zojmuje

sie usamodzielnianiem miodziezy z instytucii
opieki zastepczej zagroione| wykluczeniem
spatecznym. Robinsonowie (tak nazywamy
podopiecznych) wymagojg wsparcia, bo
ich start w dorostos¢ jest trudniejszy niz

ich réwiesnikow. Uczymy ich, jok zyskaé
samodzielno$¢ ekonomiczng, spoteczng

i emocjonalng. W ciggu 8 lat Fundacja
wypracowata autorskie programy usamo-
dzielniania, dzigki ktérym robinsonowie lepiej
odnajduig sie w lokalnych spotecznosciach,
na rynku pracy, w relacjoch z otoczeniem.
Zaktadomy tzw. Wehikuty Usamodzielnienia,
czyli lokalne centra usamodzielnienia dla
miodziezy od 16. do 25. roku zycia.
Obecnie dziatajq w szesciu miastach.
Realizujemy w nich nastepujgce programy
catoroczne:

~— MUZ — moje umiejetnosci zyciowe,
= Warsztaty Usamodzielnienia (obozy
letnie nad jeziorami i zimowe w gérach),
= Virtua: kurs e-learningowy (potqczony
z olimpiadg komputerowg),
== Praktika (krotkie stoze w firmach
o dobrej renomie).

Programy niezalezne od Wehikutéw
Usamodzielnienia:
~ Asystent Usamodzielnienio (dorosty
wspierajacy jedng osobe przez rok),
~— Wolontariat biznesowy (budowanie
spolecznego zaangazowania firm
i pracownikéw),
—— Norzedzia usamodzielnienia
(szkolenio dla pracownikéw socjalnych).
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+Przewodnik Usamodzielnienia” jest adresowany do mtodych

ludzi z instytucji opieki zastepcze| w wieku od 16 do 25 lat,

ktérzy rozpoczeli trudny proces wkraczania w doroste zycie.

Cheemy, by stat sie on podstawq do szerszego spojrzenia na proces
usamodzielnienia. Dlatego w kilkunastu rozdziatach dajemy
praktyczne wskazowki, w jaki sposéb radzi¢ sobie w poszczegélnych
obszarach usamodzielnienia, m.in. jak budowaé dobre relacje

z bliskimi, jak tworzy¢ swéj whasny plan rozwoju osebistego,
wyjasniamy, jakie sq obowiqzki, a jakie prawa obywatela, ucznia,
pracownika, gdzie mozna szukaé pracy, czy wreszcie pokazujemy,

jak bezbolesnie zaczgé samodzielne zycie we whasnym mieszkaniu.
Liczymy na to, ze kompleksowe i praktyczne myslenie o usamodzielnianiu
bedzie przydotne zaréwno mtodym ludziom, jak i ich pomoenikom
(pracownikom socjalnym, opiekunom usamodzielnienia, pracownikom
organizacji pozarzqdowych). Planujemy wydanie przewodnikéw
tematycznych poszerzajqcych zagadnienia zawarte w ,Przewodniku
Usamodzielnienia”. Pierwszym z cyklu tej biblioteczki usamodzielnienia
bedzie przewodnik ,Ekonomia Robinsona”.

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

tel. 0-691 250 060
www.fundacjarobinson.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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