Wstgzka”
przemocy

,Biata

znaczy stop

,Biata Wstazka” jest najwiekszg na swiecie
kampania, ktérej celem jest powstrzymanie
przemocy wobec kobiet. Najlepiej catkowite —
najlepiej na zawsze. To ruch globalny,
stworzony przez meiczyzn, ale i do meiczyzn
skierowany: w ponad 60 krajach catego
swiata, w tym w Kanadzie, Australii,
Pakistanie, Wtoszech, Wielkiej Brytanii i Polsce

— panowie podejmujg réinorakie dziatania,

by catkowicie wyeliminowaé ze spoteczenstw
przemoc wobec kobiet i dziewczat.

A - niestety — ta przemoc, takie wobec dzieci,
wciaz jest i wciagz trzeba z nig walczy¢

Wszystko
6 grudnia 1989 r. na Ecole Polytechnique

zaczeto sie od tragedii.

w Montrealu Marc Lépine zamordowat 14
kobiet, a kolejne 10 ranit, bo uwazat, iz sam nie
skonczyt studidw technicznych tylko dlatego, ze
kobiety zajety jego miejsce na uczelni.

Dwa lata pbdiniej, w listopadzie 1991 .,

mezczyzni w kanadyjskim miescie Londyn
w stanie Ontario, w odpowiedzi na masakre
studentek Politechniki postanowili wiaczy¢ sie
w akcje walki z przemocg wobec kobiet. Jako

symbol obrali sobie biatg wstazke
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— znak niewinnosci, ktéry przypiety do klapy
meskiej marynarki zdaje sie dobitnie méwic: to
my, mezczyzni, sami nie bedziemy sprawcami
przemocy, ale bedziemy takze przeciwstawiaé
sie wszelkim formom przemocy wobec kobiet
— fizycznej, psychicznej i seksualnej.

Dzi$ ruch ,Biatej Wstgzki” stara sie

promowaé zdrowe relacje, réwnos$¢ pfci
i wspdtczujacg wizje meskosci. Tylko tyle — i az
tyle. A biata wstazka jest jak zobowigzanie: ze
mezczyzna, ktéry jg przypina, nigdy nie bedzie
stosowaé, akceptowaé lub milcze¢ na temat

przemocy wobec kobiet.

Dziatania wynikajgce z kampanii ,Biatej

Wstazki” koncentrujg sie na zapobieganiu
przemocy ze wzgledu na pte¢, edukacji
i mentoringu dla mtodych  meziczyzn

w kwestiach przemocy, rownosci ptci i walki
z mizoginig, ktérej w naszych spoteczenstwa
wcigz duzo — za duzo! Mezczyzn i chtopcéw
zacheca sie zatem do noszenia biatych wstazek
jako symbolu ich sprzeciwu wobec przemocy
wobec kobiet.

ramach
Przemocy.
listopada, czyli

Kampania odbywa sie w
Swiatowych Dni Przeciwko
Rozpoczyna sie 25
w Oenzetowskim Dniu na rzecz Eliminacji
Przemocy Wobec Kobiet. Z kolei koniec
corocznej kampanii ,Biatej Wstazki” przypada
na 10 grudnia — czyli Miedzynarodowy Dzien
Praw Cztowieka i podkredla, ze przemoc wobec
kobiet jest rdéwnoznaczna z tamaniem
podstawowych praw cztowieka. Problem ten



dotyczy rowniez Polski, na co zwracajg uwage
instytucje i organizacje zajmujgce  sie
przeciwdziataniem przemocy.

zrédto : wykluczeni.pl

Jak co roku, tak i teraz, 25 listopada
rozpoczeta sie w Jastrzebiu- Zdroju kampania
»,Biata Wstazka”. Na terenie miasta mielismy
udziat w

okazje wazigc zorganizowanych

wydarzeniach, czy konsultacjach ze
specjalistami. Trwato to tgcznie dwa tygodnie.
W kampanie wtgczyta sie i nasza szkota. W tym
roku hastem akcji jest ,Daj znak” nawigzujacy
do miedzynarodowego gestu dtoni
oznaczajgcego bycie w niebezpieczeristwie
i potrzebe pomocy.

Projekt w pierwotnym swoim zamysle
dotyczy zapobiegania przemocy wobec kobiet.
Biata wstgzka jest symbolem wtasnie tego
sprzeciwu.
uzna¢ takze

Mozna biatg wstazke

poniekad za symbol zaprzestania myslenia
o kobietach jako poddanych mezczyznom, oraz
przyjecia stylu zycia ktory nie wykorzystuje sity
jako narzedzia wywierania presji.

W naszej szkole akcja byta okazjg do
podjecia
Nauczyciele, specjalisci, przeprowadzali zajecia
dotyczace tego
wykonali prace

tematu bezpiecznych relacji.

tematu, takze uczniowie
i ¢wiczyli niewerbalny znak
zwrdcenia sie 0 pomoc.

Podjety zostat temat charakterystyki
przemocy, jej definicji, przejawéw fizycznych,
stownych, oraz manipulacji, czy wykluczenia.
Przemoc mozna rozumie¢ jako toksyczna
przewage silniejszego nad stabszym, ktora
przybiera rézne formy, rdine przejawy
manifestacji sity. Jest celowym, egoistycznym
uzyskiwaniem dominacji nad drugim
cztowiekiem, kosztem jego potrzeb i ze szkodg
dla jego zdrowia psychicznego i fizycznego,
mniej lub bardziej.
temat

Dlatego bardzo wazny jest

komunikacji, co rowniez bylo przedmiotem

zajeé. Wiasciwie bedac z drugim cztowiekiem

w jakiejkolwiek relacji, nieustannie sie
tego ile

ile damy

komunikujemy. Zaczynajagc od

przestrzeni mamy dla siebie, a

drugiemu przy wspdlnej tawce szkolnej,

a konczac na dzieleniu sie rachunkami
w zwigzku czy obowigzkami domowymi. Stowa
sg3 komunikatem, ale milczenie tez nim jest.
Warto by¢ ciekawym tego, jak czuje sie ze mna
drugi cztowiek. Istotna jest zasada rownowagi:
moje potrzeby sg rownie wazne jak Twoje. Jesli
mamy np. wieczor filmowy i troche rdzne
upodobania to jednego razu realizujemy mojg
propozycje, a przy
oczywiscie uwzglednieniu by tresci nie byty zbyt

innego dnia Twoja,
straszne, czy zbyt trudne itd. ale chodzi o danie
sobie wzajemnie przestrzeni. Podobnie z innym
spedzaniem czasu, czy jakakolwiek wspdlng
aktywnoscia. Rowniez tematem ktéry zawsze
przy okazji bezpiecznych relacji sie pojawia, s
granice: ten moment kiedy czegos nie chce,
czego$ nie lubie, cos, co robi drugi cztowiek
powoduje modj dyskomfort. Prywatne tematy,
ich poruszanie czy dotyk. Takze stuch czy
zapach, mamy rézne wrazliwosci, ale tez to co
pokazujemy komus. Wazne tu jest méwienie
o tym, co jest dla mnie trudne, czego nie lubie,
ale tez wzajemna wtasnie ciekawosé, troskliwe
nastawienie co z mojej strony moge zrobi¢ lub
przed czym sie powstrzymacé by drugi czuf sie ze
mng dobrze.

Na zajeciach zastanawialiémy sie tez co
jest bezpieczne w kontakcie, a co juz nie,
analizujgc rézne sytuacje. Wykonane zostaty
biate wstgzeczki. Zrobilismy wspdlne zdjecie ,
a prace uczniow zostaty zaprezentowane na
wystawie podsumowujacej udziat w akgji.

Kazdy dzien jest peten interakcji
z innymi, warto na koniec dnia poswieci¢ pare
sie do
wzmocnienia wiezi z drugg osobg i wzajemnego

chwil i pomysle¢, co przyczynito

szczescia, a co chcielibySmy zmieni¢

i nastepnego dnia zrobi¢ juzinaczej.:) Z.B
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, Pewien kowboj jechat przez pustynie, gdy
natknat sie na Indianina lezgcego na drodze,
z gtowa i uchem przy ziemi.
- Jak sie masz Wodzu? - spytat kowboj.
- Wielka biata twarz o czerwonych wtosach,
prowadzgca ciemnozielonego Mercedes-Benz,
z owczarkiem niemieckim w $rodku i rejestracja
SDT 965 skierowata sie na zachdd.
- No no, Wodzu, to znaczy, ze to wszystko
styszysz, po prostu nastuchujgc odgtoséw przy
ziemi?
- Wcale nie wstuchuje sie w ziemie. Ten drani
mnie przejechat.”

Anthony de Mello

A my? Czy reagujemy na rzeczywistosc,

czy tez na swoje wilasne zalozenia jej
dotyczace?

Tak czesto najpierw wyciggamy wnioski
w miejsce swiadomej obserwacji. T3 nietatwa
sztukg bez wysitku postugujg sie dzieci —
obserwujg otaczajacy Swiat w sposéb niezwykle
otwarty, nieskazony stownikiem gotowych
pojec i kategoryzacji. Dla nas, dorostych, owe
spontaniczne dzieciece kontemplowanie Swiata
powinno sta¢ sie wzorem. Jakize czesto
trzymamy sie znanych schematéw myslowych,
sprawiajgc  tym samym, ze otaczajaca
rzeczywistos¢ stwarzana jest ponownie przez
nasze umysty petne uprzedzen, negatywnych
interpretacji oraz samospetniajgcych  sie
przepowiedni. Jezeli twierdzimy, ze Swiat jest
zty, bedziemy widzie¢ i odbiera¢ go poprzez
pryzmat naszego nastawienia. Dzieci
powstrzymujg sie od ocen, dla nich $wiat to
niezwykte pole doswiadczen, w eksplorowanie

ktérego rzucajq sie bez uprzedzen i z goéry

wyrokowanych rezultatow.

Pozwolmy sobie, jak one, wiecej doswiadczac,

zamiast tworzyc iluzje i projekcje, a swiat wokét

nas z pewnoscia stanie sie piekniejszy:)
M.Malska

Kacik kulturalny:
ksigzka, film,
muzyka.

Doktadnie 4 Iata
wydawniczym ukazata sie powie$é autorstwa

temu na rynku

Julianny Wotek ,Cud Bozego Narodzenia”.
Bohaterkg ksigzki mata
Anielka.

Z niecierpliwoscig czeka na Wigilie i przyjazd

jest dziewczynka,

Mieszka ona razem z babcia.
rodzicéw, ktérzy pracujg za granica. Niestety tuz
przed wieczerzg okazuje sie, ze mama i tata nie
dotrg na czas. Rozgoryczona dziewczynka
Btgka sie po

miasteczka, a kiedy rozpetuje sie $niezyca,

wybiega z domu. ulicach

znajduje schronienie w pustym kosciele.

Odnajduje tam ruchomg szopke, ktéra

przypomina jej wczesne dziecinstwo, gdy
bywali w tym miejscu z catg rodzing. Marzyta
woéweczas, aby stac sie tak matg, by mdc zajrzeé
do  miniaturowych  domkdéw, odwiedzi¢
warsztaty rzemieslnikéw i spotkaé Jezusa. Czy
takie marzenie moze sie spetnié? Wszystkich
zaciekawionych tg niezwyktg historig zapraszam
w podréz do magicznej krainy wigilijnych

przygdd Anielki.



W tym roku Swiety Mikotaj zrobit
wszystkim kinomaniakom nie lada prezent,
bowiem 6 grudnia miata miejsce polska
premiera kinowa animacji ,Elfy ratujg swieta”.
Jest to opowies¢ o mtodej elfce Marcepan,
ktéra nie czuje magii Swiat. Jej zatroskana
mama postanawia wzigé sprawy w swoje rece
i zabiera jg na tajng misje. Muszg uwolnié
zaczarowanego renifera Glistena i ocali¢ Boze
Narodzenie. Zapraszam do kin na wspaniaty,
ciepta i rodzinng animacje o tym, ze magia jest
w nas, i ze nigdy nie wolno sie poddawad
przeciwnosciom losu.

12 grudnia 1915
Przybora, poeta, aktor, satyryk i autor tekstow.

roku urodzit sie Jeremi
Wraz z Jerzym Wasowskim wspottworzyt
Kabaret Starszych Pandéw, a takze wiele audycji
radiowych i telewizyjnych. Zmart 4 marca 2004
roku. Wspomnijmy jeden z kultowych tekstéw
Jeremiego Przybory ,Nie budzZcie mnie”:

,Nie, nie,
nie budzZcie mnie!
Sni mi sie tak ciekawie -
jest piekniej w moim $nie
niz tam, na waszej jawie.

Bo tu — po tej stronie rzes
cudowny bezsens sprawia,
ze bezlitosny sens
moich spraw sensu nie pozbawia.
Wiec jawa nie nudzcie mnie -
nie, nie,nie budzcie mnie!”

Zyczmy sobie snéw pieknych
i ciekawych, ale takze magicznych chwil
na jawie, szczegllnie w tym wyjatkowym,
Swigtecznym czasie :)

M.Malska

Spacery z kijkami Nordic Walking

Nordic walking to forma aktywnosci fizycznej,
ktora zyskuje coraz wiekszg popularno$é na
catym swiecie. Jest to rodzaj spaceru, w ktérym
uczestnicy uzywajg  specjalnych  kijkdw,
podobnych do tych uzywanych w narciarstwie
biegowym. Ta technika pozwala zaangazowac
do pracy nie tylko nogi, ale takze ramiona, plecy
i brzuch, co sprawia, ze trening jest bardziej
efektywny i wszechstronny.

Korzysci zdrowotne

Spacerowanie z kijkami Nordic Walking oferuje
wiele korzysci zdrowotnych. Przede wszystkim



poprawia wydolnos¢ sercowo-naczyniowa,
zwieksza site  miesniowg oraz poprawia
rownowage i koordynacje ruchowa. Regularne
treningi pomagajg w redukcji masy ciata,
poniewaz angazujy wiekszg liczbe miesni niz
tradycyjny spacer. Dzieki uzywaniu kijkdw,
podczas Nordic walking zmniejsza sie
obcigzenie stawdw, co czyni te forme
aktywnosci idealng dla osdb z problemami ze
stawami lub nadwaga.

Technika

Podstawg Nordic walking jest odpowiednia
technika marszu, ktdra rézni sie od zwyktego
spaceru. Podczas chodzenia z kijkami nalezy
pamieta¢ o prostym kregostupie, aktywnym
odbiciu kijkami od podtoza oraz synchronizacji
ruchu nég z ruchem rak. Kijki nalezy trzymacd
w taki sposdb, aby rece byly lekko zgiete,
a uchwyty kijkow powinny znajdowac sie
w okolicach bioder. Odpowiednia technika
pozwala nie tylko na wiekszg efektywnosc
treningu, ale takze na zmniejszenie ryzyka
kontuzji.

Zalety dla réznych grup wiekowych
Nordic walking jest aktywnoscig, ktérg moze
uprawiaé praktycznie kazda osoba, bez wzgledu
na wiek czy poziom sprawnosci fizycznej,
poniewaz jest to forma o niskim ryzyku
kontuzji, a jednoczesnie bardzo skuteczna
w utrzymaniu zdrowia. Dzieki temu Nordic
walking jest polecany zardwno dla o0séb
szukajacych delikatniejszego, ale skutecznego
treningu, jak i dla sportowcow, ktérzy chca
zwiekszy¢ swojg wytrzymatosé.

Podsumowanie

Nordic walking to aktywnos$¢ fizyczna, ktéra jest
fatwa do nauczenia i dostepna dla kazdego,
niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej.
Regularne spacery z kijkami mogg przynies¢
wiele korzysci zdrowotnych, w tym poprawe
kondycji  serca, spalenie kalorii oraz
wzmocnienie miesni. Dzieki odpowiedniej
technice i zaangazowaniu catego ciata, jest to
forma  ruchu, ktéra przynosi  efekty,
jednoczesnie dbajagc o bezpieczenstwo stawow

i minimalizujgc ryzyko urazéw.

Mam nadzieje, ze jeszcze bardziej Was
przekonatam.

Zakonczylismy sesje jesiennq ale zapraszam
juz wiosng na regularne marsze w kazdy
czwartek o 15:15.

Barbara Pytelewska

NORDIC WALKING

Prawidlowa technika Jak dobraé kijki?
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Pedagog szkolny

Ogodlnopolski Program

Profilaktyczny

Godzina dla Mtodych Gtow

Z przyjemnoscig informuje, ze nasza
szkota w roku szkolnym 2024/2025 bierze
udziaf
w Ogodlnopolskim Programie profilaktycznym
,Godzina dla Mtodych Gtéw”, ktéry jest czescig
projektu MLODE GLOWY Fundacji UNAWEZA
zatozonej przez Martyne Wojciechowska.

Jako lider programu prowadze uczniéw

naszej szkoty przez poszczegdlne etapy
programu i zgodnie z jego zatozeniami
wspieram ucznidw, a takze nauczycieli

w dziataniach z obszaru profilaktyki zdrowia

psychicznego podejmowanych wedtug
okreslonych scenariuszy.

Program profilaktyczny Godzina dla
MtODYCH GtOW jest propozycja odpowiedzi
na rosngce zapotrzebowanie wsrdéd uczniow
i uczennic, rodzicéw i nauczycieli na otwartg
rozmowe o zdrowiu psychicznym. Gtéwne
zadanie programu to otwarta rozmowa
o0 zdrowiu psychicznym, w tym wzmocnienie
poczucia sprawczosci wsrdd dzieci i mtodziezy
szkolnej oraz pierwsza pomoc psychologiczna
(PPP) — w pierwszym poétroczu; oraz higiena
sieci -

cyfrowa i bezpieczenstwo w

w drugim pétroczu.

Program zostat zbudowany zostat przez

specjalistki i specjaliste —  psycholozki
p. Aleksandre Kuberskg i p. Marte Jagodzinska
z emocjonalia.pl; p. Weronike Snoch
i p. Angelike Frierdrich z Nastoletniego Azylu;
p. Justyne Zukowska-Gotebiewska, psycholozke,
reprezentantke  Ogdlnopolskiego  Zwigzku
Zawodowego Psychologdéw; oraz p. Stawomira
Prusakowskiego, = psychologa, wyktadowce
z SWPS we Wroctawiu. Celem autoréw byto
stworzenie takiego programu, ktéry bedzie
intuicyjny i prosty w adaptacji na kazdym etapie

edukacji.

Oczekiwane efekty po realizacji

programu

profilaktycznego:
Autorzy programu oczekujg, ze uczniowie
i uczennice:
1. Bedg umieé¢ mowi¢ dorostym o tym,
€O Czujq i cO przezywaja.

2. Zdecydujg sie péjs¢ do psychologa,

aby porozmawia¢ o tym, co czuja, jesli



zajdzie taka potrzeba.

3. Beda wiedzieli, jak pomdc innej osobie,
gdy poczuje smutek lub strach, z ktérym
sobie nie radzi.

4. Beda umieli zauwazy¢, ze kto$ z ich
kolegéw lub kolezanek ma problem ze
swoimi emocjami i sobie z nimi nie
radzi, a nastepnie bedg umieli z nimi
porozmawiac.

5. Beda wiedzieli, jak unika¢ zagrozen
$wiata online.

6. Beda lepiej wiedzieli, jak sprawdza¢, czy
informacje, ktére znajda w Internecie,
sg prawdziwe.

7. Beda bardziej uwazni na przekraczanie
granic w srodowisku offline i online.

8. Beda bardziej uwazni na utrzymanie
rownowagi miedzy czasem spedzonym
w Internecie
a zdrowym snem, aktywnoscig fizyczng,
edukacjg, relacjami w $rodowisku
offline, czy zdrowa dieta.

Bedg lepiej rozpoznawac swoje granice.

9. Bedg lepiej zauwazac swoje potrzeby.

10. Bedg lepiej rozumieé, jakie emocje
przezywaja.

11. Bedg czesciej méwié dorostym o tym, co

Czujg i co przezywaja.

Oczekiwane efekty wzgledem rodzicéw:
1. Zauwazg zmiane w postawie swojego
dziecka — np. dziecko inicjuje rozmowe

o tym, co czuje i co je niepokoi.

2. Beda  wiedzie¢, jak rozmawiac

z dzieckiem o jego emocjach,

potrzebach czy granicach.

Standardowo przypominam

o mozliwosci  skorzystania z  pomocy
psychologiczno-pedagogicznej w szkole, ktéra
skierowana jest rowniez do rodzicow.
W celu skorzystania z konsultacji prosze
umoéwié sie przez e-dziennik z pedagogiem lub
psychologiem. Z konsultacji z pedagogiem
mozna skorzystaé w kazdy wtorek, godz. 15.15-

16.15, po uprzednim uzgodnieniu terminu.
Z przyjemnoscia stuze pomocg i porada.

Pedagog — Katarzyna Matuszewska

Nasza szkota bierze udziat
w programie profilaktycznym

GODZINA DLA MLODYCH GLOW
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	„Biała Wstążka” znaczy stop przemocy

