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Dorastam, szukam, doswiadczam, ALE wciaz #ogarniam zycie

2024-01-14

Wartosciowo spedzany czas wolny, silne wiezi rowiesnicze i miedzypokoleniowe, pasje, ktére pobudzaja do
dziatania, wsparcie otoczenia - na takim gruncie tatwiej jest budowac odpornos¢ psychiczna, chronic sie
przed ztymi wyborami i przepracowywac¢ trudne emocje. Krakowskich uczniéw inspiruje do tego miejski
projekt #0Ogarniam zycie, ktérego druga edycja wlasnie sie rozpoczyna.

Wspotpraca to stowo klucz

Ma wzmacniac kondycje psychiczng dzieci i mtodziezy, rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie z
problemami, rozpoznawania zagrozen i podejmowania dobrych decyzji, budowad poczucie
sprawczosci i kierowa¢ uwage na to, co ubogaca i rozwija, tak by ryzykowne zachowania (jak na
przyktad uzaleznienia czy agresja) nie byty pierwszg z wyboru reakcjg na stres, napiecie czy lek -
takie cele stawia sobie miejski projekt #0garniam zycie, realizowany przez Wydziat Edukacji UMK,
Miejskie Centrum Profilaktyki Uzaleznieh w Krakowie, krakowskie poradnie psychologiczno-
pedagogiczne, a takze m.in. Wodociggi Miasta Krakowa SA i Krakowski Szkolny Osrodek Sportowy. A
CO najwazniejsze - wszystko odbywa sie w partnerstwie z miejskimi jednostkami i spétkami.

Dzieki formule szerokiej wspétpracy w trakcie pilotazu udato sie zorganizowa¢ wiele ciekawych
aktywnosci dla zaproszonych do udziatu uczniéw klas si6dmych z 40 szkét podstawowych. W ramach
pierwszej czesci projektu mtodziez, zainspirowana praca, jakg na rzecz miasta wykonujg miejskie
instytucje i spoéfki, korzystata z ich dorobku i specjalistycznej wiedzy, angazujac sie w réznorodne
inicjatywy pod okiem doswiadczonych pracownikéw (zaktadanie ogrodu przyszkolnego, poznawanie
pracy pszczelarza czy spacery lesne - to kilka przyktadéw aktywnosci z dziedzinie ekologii
realizowanych we wspétpracy z Zarzgdem Zieleni Miejskiej w Krakowie). W drugiej czesci projektu
twoércami i inspiratorami byli juz sami uczniowie - si6dmoklasisci tworzyli autorskie projekty,
zapraszali do nich swoich kolegdéw i kolezanki i starali sie swoim entuzjazmem i zapatem zarazi¢ catg
spotecznos¢ szkolna.

Pilotaz ,,chwycit”, mtodzi chca dziataé

Po obiecujacych rezultatach pilotazu - Swiadczy o tym réwniez bardzo duze zainteresowanie szkét -
miasto zdecydowato, ze jesienig tego roku dziatania projektowe obejmg szerszg grupe dzieci i
mtodziezy. Bedg to uczniowie obecnych klas ésmych szkoty podstawowej (a wiec juz znajgcy projekt),
do ktérych dotacza takze klasy siédme. Zgodnie z zapowiedziami projekt bedzie tez realizowany z
mitodziezg szkét ponadpodstawowych. Najmtodsza grupa odbiorcéw to dzieci z klas drugich i trzecich
szkoty podstawowej, dla ktérych zaplanowano zajecia w oparciu o metode bajkoterapii.

22 listopada 2023 r. w Mtodziezowym Domu Kultury ,Dom Harcerza” odbyto sie spotkanie
inaugurujgce druga odstone projektu, w ktéorym udziat wzieli organizatorzy, uczniowie, Mtodziezowa
Rada Krakowa, a takze partnerzy akcji.

- Ubiegtoroczne projekty pomogty uczniom zyskac inspiracje do realizacji wtasnych inicjatyw
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dotyczacych zdrowia psychicznego, srodowiska réwiesniczego i szkolnego, dzieki ktérym mogli
skuteczniej przeciwstawiac sie pokusom zwigzanym z substancjami psychoaktywnymi oraz
zachowaniom destruktywnym. Zbudowani tym efektem, chcemy zaprosi¢ szkoty do udziatu w nowych
projektach konkursowych. Rozszerzamy oferte konkursowg o uczniéw klas Il i lll szkét podstawowych.
W oparciu o metode bajkoterapii nauczyciele i ich podopieczni zgtebig tematyke czynnikéw
chronigcych w obszarze profilaktyki zdrowia psychicznego na wczesnym etapie rozwoju. Do udziatu
zapraszamy tez uczniéw szkét ponadpodstawowych, ktérzy dzieki wiedzy i umiejetnoSciom nabytym w
trakcie trwania projektu zainicjujg powstanie skutecznego systemu wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego i fizycznego na terenie szkoty - méwi zastepca prezydenta Krakowa Anna Korfel-
Jasinska.

Rozejrzyj sie i zaléz ,,ochraniacze”

W coraz bardziej niestabilnym swiecie mtodzi ludzie mierza sie nie tylko z trudnosciami
towarzyszgcymi dorastaniu, takimi jak konflikty réwiesnicze, problemy szkolne i domowe czy
poszukiwanie akceptacji, ale dodatkowo narazeni sg na wywotujgce niepokdj bodzce z zewnatrz -
pandemie czy wojne na Ukrainie. Przewlekty stres i lek zwiekszajg podatnos¢ na uzaleznienia, rosnie
ched ucieczki od rzeczywistosci, ktéra moze przybiera¢ wiele réznych form - od siegania po alkohol
(niepokoi zjawisko wczesnej inicjacji) czy substancje psychoaktywne, przez uzaleznienie od hazardu,
gier komputerowych, sieci, po préby samobdéjcze.

Projekt #0garniam zycie daje narzedzia i inspiracje do tego, by wypetni¢ czas wolny miodziezy
aktywnosciami, ktére rozbudzajg ciekawosé, rozwijajg kreatywnos¢, motywuja do szukania zyciowych
pasji, co z kolei przektada sie na dobrostan psychiczny i minimalizuje zachowania ryzykowne. Wazne
jest, aby mtodzi ludzie przekonali sie i poczuli, ze kondycja psychiczna zalezy takze od naszej
aktywnosci - jesli robimy to, co lubimy, odczuwamy rados¢, a kiedy poswiecamy czas na wazne dla
nas sprawy, czujemy tez satysfakcje i dume z naszych dziatan.

Dlatego tak istotne jest, aby w zyciu znalazto sie miejsce na pasje i zainteresowania, sport i rekreacje,
uczestnictwo w kulturze, budowanie wiezi (przyjacielskich, rodzinnych czy miedzypokoleniowych),
zaangazowanie spoteczne czy zdrowe nawyki (nie tylko zywieniowe, ale tez cho¢by réwnowage
miedzy pracg, nauka, rozrywka i odpoczynkiem). Specjalisci nazywajg te czynniki ,ochraniaczami”.
Jak wyjaénia Monika Borkowska-Zebrowska, kierownik Dziatu Profilaktyki w MCPU, warto sie w nie
stale doposazad, a pomystéw wcale nie trzeba szuka¢ daleko, wystarczy uwaznie przyjrzec sie
najblizszemu otoczeniu. Lista , ochraniaczy” jest otwarta, kazdy moze jg rozwing¢ - i do tego tez
projekt ma zachecad.



