ODPOWIEDZIALNOSC

ZA SIEBIE | INNYCH -
KLUCZEM DO BUDOWANIA
POCZUCIA WPLYWU NA WLASNE ZYCIE

Materiaty opracowane przez pracownikow Zaktadu Poprawczego w Tarnowi



ZNACZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI
W DAZENIU DO ZDROWEGO ZYCIA

» Branie odpowiedzialnosci za siebie to podazanie za gtosem
swojego serca, samodzielne kierowanie swoim zyciem
w strone, ktorej naprawde sie pragnie, a nie w strone,

w ktorg kieruja nas inni.

» Cztowiek odpowiedzialny bierze los we wtasne rece.
Zmienia swoje zycie, zamiast uzalac sie nad sobg i swojg
sytuacja, jakakolwiek by ona nie byta.

» To moje zycie, moje dobro, moje szczescie, zatem ja
sama/sam jestem za nie odpowiedzialna/y.



WPLYW NAWYKOW
| PRZYZWYCZAJEN
NA NASZE ZDROWIE | ZYCIE




NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA UTRUDNIAJACE
BRANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WLASNE ZYCIE

» Nawyk to zachowanie, ktore powtarza sie bardzo czesto w naszym
codziennym zyciu. Zte nawyki to te, ktore zagrazaja zdrowiu i jakosci
naszego zycia, przynoszac negatywne skutki.

» Kazdy z nas ma pewne nawyki, nad ktorymi powinien pracowac,
gdyz dziataja destrukcyjnie i ostabiaja mozliwos¢ dokonywania zmian.

» Powodujg poczucie zatrzymania, ,,stania w miejscu”, blokuja rozwoj
a nawet niejednokrotnie niszczg to co zostato juz wypracowane.

» ChocC w rzeczywistosci utrudniajg zycie, to jednak pozornie, przez
chwile czynia je tatwiejszym, dlatego tak trudno z nich zrezygnowac.

» Daja fatszywe poczucie wptywu na zycie, utrudniajac pozytywne
zmiany.




NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA UTRUDNIAJACE
BRANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WLASNE ZYCIE

Do najczesciej spotykanych nawykow dziatajacych destrukcyjnie naleza:

» POPADANIE W UZALEZNIENIA - wszelkie uzaleznienia wigza sie z
wykonywaniem czynnosci nawykowych, ktore powtarzane wielokrotnie
dziatajg destrukcyjnie na psychike i ciato cztowieka

» SPOZNIANIE SIE - w wielu sytuacjach tworzy dodatkowe napiecie,
ktorego mozna by uniknac

» UNIKANIE RUCHU - szukanie okazji do przyjecia pozycji siedzacej,
nie podejmowanie zadnych dodatkowych aktywnosci fizycznych

» ROZRZUTNOSC - wydawanie wszystkich oszczednosci, nie liczenie sie
Z konsekwencjami

» NARZEKANIE - dostrzeganie samych negatywnych stron w kazdej sytuacji,
roztrzasanie ich bez poszukiwania realnych rozwigzan

» ODKLADANIE SPRAW NA POZNIEJ - tzw. prokrastynacja czyli odwlekanie
w czasie mato przyjemnych, ale koniecznych do wykonania czynnosci.



DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» WCZESNE WSTAWANIE
- warto miec nawyk

wczesnego \ A s n
wstawania, potaczony X ' !

ze statg poranna A\ “J y
rutyng - planem S .
czynnosci, ktore ).
wykonujemy . -

COdZien n'ie rano zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» WDZIECZNOSC ZATO CO JUZ SIE
UDALO OSIAGNAC W ZYCIU -

zamiast koncentrowac sie na tym
czego brak, warto skupic sie na
tym co jest obecne w moim zyciu
i co udato sie zdobyc, osiagnac

Badz wdzieczny za to co masz,
a bedziesz miat tego wiecej




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» CODZIENNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA -
ruch to jedna z najzdrowszych
rzeczy, ktora mozesz zrobic
dla swojego ciata. To moze byc
spacer, bieganie, jazda na
rowerze, trening, cwiczenia na
sitowni, joga, taniec,
cokolwiek co moze oprocz
wysitku sprawi¢ odrobine
przyjemnosci

zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» OSZCZEDNE GOSPODAROWNIE
DOBRAMI -
dla poczucia bezpieczenstwa
i komfortu psychicznego wazne
jest aby miec jakiekolwiek
oszczednosci. Nawet mate kwoty,
odktadane systematycznie,
pozwalaja zwiekszyc poczucie
wptywu ha wtasne zycie,
zwiekszajac poczucie
bezpieczenstwa w sytuacjach
kryzysowych

zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» UTRZYMYWANIE LADU
| PORZADKU
- porzadek w otoczeniu to
porzadek w umysle. Utrzymanie
tadu wokot siebie pozwala na
stopniowe uporzadkowanie
mysli, pragnien, odczuc

HHM

zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» CODZIENNE ROBIENIE CZEGOS
DOBREGO DLA SIEBIE
- to moga byc¢ drobne sprawy -
spacer, chwila tylko dla siebie,
postuchanie ulubionej muzyki,
obejrzenie czy przeczytanie
czegos, spotkanie z kims czy
realizacja innych pozytywnych
pragnien

zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» DBANIE O ROWNOWAGE MIEDZY
PRACA A ODPOCZYNKIEM - NN ——
pamietajmy, ze nie sg dobre \\\\\
zadne skrajnosci, ani popadanie \ N\ A
w pracoholizm, ani nadmierne
lenistwo.

» Nawet podczas bardzo
Zapracowanego dnia
nalezy zadbac
o chwile odpoczynku.

zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» KONTAKT Z NATURA
- jak najczesciej warto
poswieci¢ choc chwile na
kontakt z przyroda. Moze to
byc spacer, ale rownie
dobrze chwila zabawy z
domowym zwierzeciem, czy
pielegnacja domowej
roslinnosci lub ogrodu.

» Wszystko, co zapewnia
kontakt z roznymi
elementami natury i pozwala
na relaks i odprezenie.




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» ZDROWE ODZYWIANIE
- to bardzo wazne czym karmimy swoj
organizm, dbajmy o to, aby positki
przyjmowac regularnie, a spozywane
potrawy byty wzglednie dobrej jakosci -
ze znanych nam, sprawdzonych zrodet czy
tez z wtasnej uprawy, hodowli, unikajmy

potproduktow i mocno przetworzonej
2ywnO§Ci zrodto: pixabay.com/photos/




DOBRE NAWYKI | PRZYZWYCZAJENIA,
KTORE MOGA ODMIENIC ZYCIE

» PRAKTYKOWANIE UMIARU

- dotyczy to roznych sfer zycia cztowieka,
poczawszy od umiaru w odzywianiu, czy
spozywaniu napojow wyskokowych, przez
umiar w nabywaniu i gromadzeniu roznych
dobr, np. odziezy, po umiar w wyrazaniu
emocji, czy w braniu na siebie réznych
obow1qzkow itp..

» Sztuka umiaru wprowadza wieksza
harmonie w zyciu i pozwala skupic sie na
rzeczach czy sprawach najwazniejszych dla
danej osoby

zrodto: pixabay.com/photos/

Modut opracowano m. in. na
zawartych na kanale YT A.




ODPOWIEDZIALNOSC
ZA OSOBY StABSZE,
NIEPELNOSPRAWNE

W NASZYM OTOCZENIU




ODPOWIEDZIALNOSC ZA OSOBY SLABSZE,
NIEPELNOSPRAWNE W NASZYM ZYCIU

» Niepetnosprawnoscig moze byc kazde ograniczenie
badz niemoznosc wynikajaca z braku sprawnosci,
prowadzenia aktywnego zycia w sposob lub w zakresie ‘
uznawanym za typowe dla cztowieka

» Zgodnie z definicja WHO za osoby niepetnosprawne
uznawane sg te, ktore nie moga samodzielnie,
czesciowo lub catkowicie zapewni¢ sobie mozliwosci
normalnego zycia indywidualnego i spotecznego
na skutek wrodzonego lub nabytego uposledzenia
fizycznego lub psychicznego

» W Polsce liczba osob ze stwierdzong
niepetnosprawnoscia to okoto 3 miliony, jednak szacuje
sie, ze moze byc wieksza, nawet do okoto 7 milionow

zrodto: pixabay.com/photos/

> Opracowano na podstawie materiatow ze strony edu passion




ODPOWIEDZIALNOSC ZA OSOBY SLABSZE,
NIEPELNOSPRAWNE W NASZYM ZYCIU

» OSOBY NIEPELNOSPRAWNE to osoby posiadajace swoje zycie, nierzadko
petne pasji i roznych aktywnosci.

» Chociaz niepetnosprawnosc stanowi integralng czes¢ tego, kim sg, sama
w sobie ich nie definiuje.

» Wazne, aby traktowac je podmiotowo, jako indywidualne jednostki.

» Przyjazn i kontakt z nimi moze by¢ doswiadczeniem mocno inspirujacym
i motywujacym, a takze uczacym otwartosci na swiat.

» Pamietajmy, ze niepetnosprawnos¢ moze dotknac kazdego - nas samych,
kogos$ z naszych bliskich czy przyjaciot.




ZASADY, KTORYCH WARTO PRZESTRZEGAC W
KONTAKCIE Z OSOBAMI NIEPELNOSPRAWNYMI

» BADZ TAKTOWNY - unikaj stygmatyzujacych, przestarzatych okreélen, nie wypytuj
bez potrzeby o przyczyny widocznej niepetnosprawnosci, unikaj dotykania bez
potrzeby wozka inwalidzkiego czy laski, gdyz osoby niepetnosprawne moga
interpretowac to jako naruszenie ich przestrzeni osobistej.

» ZANIM UDZIELISZ POMOCY - ZAPYTAJ - sam fakt bycia niepetnosprawnym nie
oznacza, ze dana osoba potrzebuje pomocy, czesto jest tak, ze pragnie byc
traktowana jako niezalezna i samodzielna. Dlatego zawsze, ilekro¢ masz watpliwosci
czy osoba taka potrzebuje pomocy - dyskretnie zapytaj.

» REAGUJ UPRZEJMIE NA PROSBY - jesli kto$ z niepetnosprawnoscia prosi cie o pomoc,
prawdopodobnie wzbudzites jego zaufanie i czuje sie przy tobie bezpiecznie, zrob
to, co w Twojej mocy, aby udzieli¢ pomocy.

» STAWIAJ OSOBE NA PIERWSZYM MIEJSCU - pamietajac o tym, ze niepetnosprawnosc
to tyko czes¢ funkcjonowania i zycia danej osoby. Rozmawiaj o zainteresowaniach,
pasjach, mow ,,0soba z niepetnosprawnoscia” zamiast ,,niepetnosprawny”.

> Opracowano na podstawie: Judy Cohen - Praktyczny poradnik



ZASADY, KTORYCH WARTO PRZESTRZEGAC W
KONTAKCIE Z OSOBAMI NIEPELNOSPRAWNYMI

» BADZ TOLERANCYJNY - staraj sie zaakceptowaé réznice miedzyludzkie, nie bdj sie
odmiennosci. Przekaz swoim dzieciom postawe tolerancji rozmawiajac z nimi i
uswiadamiajac roznorodnosc swiata i ludzi, z jaka moga sie zetknac w zyciu

» NIE OCENIAJ POCHOPNIE - Osoba, ktora moze wydawac sie pijana czy chora, moze
miec w rzeczywistosci porazenie mozgowe lub posiadac inny rodzaj
niepetnosprawnosci. Zanim zaczniesz dziata¢ na podstawie pierwszego wrazenia,
zdobadz niezbedne informacje.

> BADZ WYCZULONY NA TZW. NIEPELNOSPRAWNOSC UKRYTA Pewne osoby moga prosic
cie o cos lub zachowywac sie w sposob, ktory wydaje sie d21wny Moze to miec
zwigzek z niepetnosprawnoscia tej osoby. Na przyktad, na pozor zdrowa osoba moze
poprosic w kolejce o miejsce siedzace, a nie stojace. Osoba ta moze odczuwac
zmeczenie zwigzane ze swoim stanem zdrowia, chorobg itp.

> Opracowano na podstawie: Judy Cohen~

savoir - vivre wobec 0sob niepetno




ODPOWIEDZIALNOSC
ZA SIEBIE | INNYCH
W KONTEKSCIE
ZAPOBIEGANIA
ZAKAZENIO




ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE | INNYCH
W KONTEKSCIE ZAPOBIEGANIA ZAKAZENIOM

» Zakazenie, infekcja (z tac. infectio) to wtargniecie do organizmu
drobnoustrojow chorobotworczych i ich namnazanie sie.

» Zapobieganie zakazeniom to aktywny proces zapobiegania
rozprzestrzenianiu sie zakazen.

» Jednym z najwazniejszych sposobow profilaktyki chorob zakaznych it
sgq szczepionki. Polegajg one na wprowadzeniu do organizmu ol
martwych drobnoustrojow. Ich obecnosc nie szkodzi organizmowi,
ktory jednoczesnie uczy sie przed nimi broni¢ na wypadek inwazji
aktywnych bakterii czy wirusow.

» Dlatego tak wazne jest poddawanie sie szczepieniom, pomimo
pojawiajacych sie niejednokrotnie skutkow ubocznych.




SPOSOBY ZAPOBIEGANIA ZAKAZENIOM
W SRODOWISKU DOMOWYM

» przestrzeganie codziennej higieny osobistej, w tym dbanie
o prawidtowa higiene rak,

» dezynfekcja i odkazanie roznych powierzchni, szczegolnie tych
majacych kontakt z wydzielinami,

» unikanie kontaktu z osobami chorymi,
» wzmachianie odpornosci organizmu poprzez zdrowy tryb zycia,

» unikanie spozywania mies nie poddanych kontroli weterynaryjnej g = Aae
lub surowych.

; L . . . . . zrodto: /pixab v
» mycie owocow, warzyw, jajek itp. przed podaniem ich do spozycia, W
» pranie odziezy w wysokich temperaturach,

» dbanie o profilaktyke zdrowotng, regularne badania wszystkich
cztonkow rodziny, jak rowniez dbanie o zdrowie, regularne
szczepienia i odrobaczanie zwierzat domowych.




ZMNIEJSZANIE RYZYKA ZAKAZENIA
KORONAWIRUSEM

» Przyjecie szczepionki,

v

Stosowanie zasady DDM - dystans spoteczny,
dezynfekcja rak, noszenie maseczki,

Unikanie duzych skupisk ludzkich,,
Czeste wietrzenie pomieszczen

Unikanie dotykania dtonmi oczu, nosa i ust,

vV v v Vv

Zdrowy tryb zycia, w tym ruch, odpowiednie
odzywianie
i nawadnianie organizmu,

» Przestrzeganie kwarantanny i izolacji w wypadku
zakazenia by nie rozprzestrzeniac wirusa.




SPOSOBY REDUKCJI RYZYKA ZAKAZENIA
WIRUSEM HIV | HCV

» Stosowanie prezerwatywy, szczegolnie w sytuacji przygodnego
seksu.

» Dochowywanie wiernosci w zwiazku (im wieksza liczba partnerow
seksualnych tym wieksze ryzyko zakazenia).

» Unikanie przyjmowania srodkow zmieniajacych swiadomosc,
ktore moga prowadzic do wchodzenia w ryzykowne zachowania
seksualne, czy tez sprzyjaja naduzyciom na tle seksualnym,
zwiekszajac np. ryzyko gwattu.

» Uzywanie do ewentualnych iniekcji - wytacznie sprzetu
jednorazowego uzytku.

» Ostrozne wybieranie salonu tatuazu i piercingu.

v

Bezwzgledne przestrzeganie zasad BHP w miejscu pracy.

» Testowanie sie w sytuacji ekspozycji na zakazenie i ewentualne
jak najszybsze wtaczenie leczenia antyretrowirusowego.




PAMIETAJMY!

» Odpowiedzialnosc za zdrowie wtasne i innych
lezy po stronie kazdego z nas.

» Kazdy cztowiek ma wptyw na swoje zycie, moze rowniez
aktywnie szkodzic lub pomagac w zyciu innych osob.

» Badzmy tymi, na ktorych inni moga polegac, dziatajmy
odpowiedzialnie, z petnym poszanowaniem wtasnych
i cudzych granic.

» Starajmy sie kazdego dnia nadawac zyciu sens.

» Dbajmy o wtasne zdrowie i zycie tak, jakby to byto zycie
najblizszej, ukochanej osoby.

» Badzmy dobrzy zarowno dla siebie, jak i dla innych.



ZYCZYMY ZDROWIA!




