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WYWIAD Z PANIA PAULINA SZCZEPANSKA

Natalia Fabianowicz: Jak chronic sie przed hejtem

W sieci ?

Paulina Szczepanska: Duzo zalezy od naszej kondycji

psychicznej oraz progu wrazliwosci. Jezeli nasza

odpornosc psychiczna jest na niskim poziomie to
tatwiej i szybciej bedziemy traci¢ kontrole nad swoimi
emocjami, a co za tym idzie tez zachowaniem. Jezeli tez
wiemy, ze nalezymy do grona osob wysoko wrazliwych
rowniez musimy pamietac o dbaniu o swoj dobrostan
psychiczny, dlatego ze jestesmy niejako w "grupie
ryzyka" osob, ktére sg bardziej narazone na cierpienie
Zwigzane rowniez z hejtem. A jak sie przed nim chronic?
1.Cwiczmy asertywnos¢ - czyli umiejetno$¢ powiedzenia

NIE. Jest to jedna z postaw w komunikacji, ktéra

pozwala na podejmowanie decyzji w zgodzie z samym
sobg. Zbytnia ulegtosc sprawia, ze mozemy szybko stac
sie ofiarg hejtu, znaczna agresywnosc - mozemy stac
sie jej sprawca. 2.Cwiczmy empatie - czyli umiejetnos¢
wspotodczuwania - kiedy postaramy sie zrozumiec
drugg osobe, wystuchac jg z uwagg, mozemy zauwazyc
jej punkt widzenia, jej emocje i uczucia, ktore nig

kierujg i przejawiajg sie w jej zachowaniu oraz

wypowiedziach. 3.Zasada ograniczonego zaufania -
dzis, kiedy widzimy ogromny kryzys rozwoju relacji
interpersonalnych, rosngcego wykluczenia, czesto
szukamy przyjazni w wirtualnym Swiecie. Pamietajmy
jednak, ze ujawnianie informacji identyfikacyjnych w

sieci, pozornie tylko znanym osobom, moze
spowodowac dla nas negatywne konsekwencje.

Badzmy wiec ostrozni i przeanalizujmy konsekwencje

zanim podejmiemy pochopnie decyzje.

Natalia Wojteczek: Jak zareagowac na negatywne

komentarze?

P.S: Najlepiej nie reagowac ;) Ta osoba po drugiej stronie
czesto karmi sie naszg reakcjg, zazwyczaj ponoszg nas
emocje, wchodzimy w burzliwg dyskusje, a wtedy tatwo
wpasc w sidta takiej spirali mowy nienawisci. Najlepsze,

co mozemy dla siebie zrobi¢ w takiej sytuacji, to

zdystansowac sie, uswiadomic sobie, ze konstruktywna
wymiana zdan z takg hejtujgcg, anonimowg osobg nie

jest mozliwa i w zaden sposob nam nie pomoze,

a zignorowanie czesto moze zakonczyc burzliwy watek.

N.F: Jak odrézni¢ konstruktywna krytyke
od hejtu?

P.S: To moze wydawac sie skomplikowane,

a jest dosyc proste, czesto intuicja nas nie
myli. W kontakcie z drugg osobg czujemy czy
ma ona wobec nas dobre, czy zte zamiary. Tak
jest rowniez podczas komunikacji... Kiedy
mama mowi do nas: "zatoz czapke", to nie ma
na mysli tego, ze nie podoba jej sie nasza
fryzura, tylko troszczy sie o to, aby byto nam
Ciepto, abysmy nie zachorowali. Podobnie jest
z krytykg - ta konstruktywna w domysle
zawsze ma nasze dobro, hejt to czesto celowa
chec ponizenia nas, obnizenia poczucia naszej
wartosci.

N.W: Jak rozmawiac z rodzicami lub
opiekunami o doswiadczonym hejcie?

P.S: Przede wszystkim otwarcie! Pamietajcie,
Zze pomimo roznicy wieku, rodzice mogg Wam
pomac - wystuchac, doradzi¢. Sami przezyli
wiele roznych sytuacji i mogg Was wesprzec
swoim doswiadczeniem. Czasami moze Wam
sie wydawac, ze rodzice Was nie zrozumiejg...
Nie bojcie sie wprowadzi¢ ich do Waszego
Swiata! Pamietajcie, ze na nich zawsze
mozecie liczy¢, cokolwiek by sie dziato.

N.F: Jak radzi¢ sobie z niskg samooceng
spowodowanag hejtem?

P.S: Tu szczegolnie pomocna bedzie zmiana
sposobu myslenia, na to bardziej pozytywne,
przede wszystkim stawianie siebie

w pozytywnym swietle, nie przyjmowanie za
pewnik wszystkiego, co o sobie ustyszymy z
ust drugiej osoby. Do tego potrzebna jest
akceptacja swojej osoby, tego co nie jest w nas
idealne i dostrzezeniu tego, co w sobie lubimy.
Kluczowe w tym moze okazac sie rowniez
przebywanie z osobami, ktore dobrze nas
traktujg i chcg dla nas jak najlepiej -
uwolnienie sie od toksycznych, negatywnych
relacji czesto bywa zbawienne dla naszej
samooceny. No i kohcowo budujmy swojg
odpornosc¢ psychiczna.



WYWIAD 7 PANIA PAULINA SZCZEPANSKA

N.W: Jak zbudowac odpornosc¢ psychiczng wobec
hejtu?

P.S: Tak, jak budujemy jg kazdego dnia wobec innych
przeciwnosci. Starajmy sie dbac o nasze zdrowie
psychiczne, jest na to przepis, a wtasciwie kilka
zelaznych zasad, ktore istotnie wptywajg na nasze
samopoczucie: 1.0dpowiednia ilos¢ nieprzerwanego
snu - w Waszym wieku minimum 8-9 godzin - dzieki
temu polepsza sie koncentracja uwagi, a umyst mysli
zdroworozsgdkowo ;) 2.Aktywnosc fizyczna - znaczgco
obniza poziom kortyzolu - hormonu stresu; daje nam
mozliwosc roztadowania napiecia emocjonalnego;
3.Dieta - nie restrykcyjna, ale zbilansowana - dbajmy

0 to, aby nasz organizm miat dostarczone wszelkie
substancje niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania, wtedy na pewno nam sie odwdzieczy;
4.Rozmawiajmy - kiedy zamkniemy sie w sobie,
bedziemy zadreczac sie przykrymi myslami, a kazda
rozmowa z bliskg osobg potrafi skutecznie roztadowac
nasze emocje, rzuci¢c nowe, poztywne swiatto na
problem, z ktorym sie borykamy. 5.Dbajmy o siebie -
czasem nawet mate rzeczy, mate przyjemnosci
sprawiajg, ze szybko regenerujemy swoje zasoby,
ktorych potrzebujemy do walki ze stresem, stosowanie
relaksacji, praca z naszym oddechem, kontakt z
naturg, to wszystko sprzyja rownowadze naszego

organizmu.
N.F: Jak unika¢ angazowania sie w hejterskie

dyskusje online?

P.S: Wiadomym jest fakt, ze jezeli cos jest nam bliskie,
uderza w nasz "czuty punkt", czasem nie jesteSmy

w stanie powstrzymac sie od napisania swojego zdania
| klikniecia - wyslij. Jednak warto chwilke sie zatrzymac,
pomyslec o konsekwencjach naszych poczynan. Kiedy
stoimy z kims twarzg w twarz, staramy sie wazyc stowa,
dobierac je odpowiednio tak, aby nie urazi¢ rozmdwcy,
uzywamy zwrotow grzecznosciowych. Co idzie nie tak
w momencie kiedy przenosimy sie w wirtualny swiat?
Przede wszystkim anonimowos¢, czujemy sie bezkarni,
niezidentyfikowani, tatwiej jest wtedy obrazac innych,
mamy wiekszg kontrole nad tym co napiszemy drugiej
osobie, mozemy to edytowac, zmienic, cos dodac, cos
usungc. W naturalnej rozmowie jest to niemozliwe.
Kiedy sprawiamy komus przykrosc¢ od razu widzimy po
mowie ciata, mimice, ze ta osoba poczuta sie zle.

W social mediach, na przeroznych komunikatorach takie

bodzce do nas nie docierajg, reakcja drugiej osoby jest
odwzorowana emotikonami.

N.F: Czy to wptywa na nas tak znaczaco, jak
odczytanie tego z twarzy naszego odbiorcy,
w naturalnej rozmowie?

P.S: Niestety nie. Dlatego czasem warto
powiedzie¢ sobie STOP. Angazowanie sie
W rozmowe opartg na hejcie, mozemy porownac
do wktadania kija w mrowisko - nie wyciszy to
konfliktu, wrecz przeciwnie, spowoduje jeszcze
wieksze jego nasilenie. Warto wtedy
przekierowac swoje myslenie - na cos
przyjemnego dla nas, rozmowe z bliskg nam
0sobg, wyjscie na spacer, aby sie odcig¢. Wazna
jest tutaj samokontrola - jesli mamy jej na tyle,
aby wytgczy¢ powiadomienia albo catkowicie
wytgczyc telefon, to juz mozemy mowic o
naszym sukcesie!

N.W: Jak pomoc komus, kto jest hejtowany?
P.S: Na poczatku warto zadbac o spoko;

| opanowanie nerwowej atmosfery, to pozwoli
na wyciszenie emocji, a wiemy, ze decyzje
podejmowane pod ich silnym wptywem rzadko
sg dobre dla nas i innych. Rozmowa zawsze jest
pomocna, samo wystuchanie z uwagg drugiej
osoby, wsparcie dobrym stowem tagodzi trudne
przezycia. Warto rowniez poinformowac takg
osobe o mozliwosci odwiedzenia psychologa,

w kryzysowych sytuacjach skorzystania ze
wsparcia instytucji pomocowych, takich jak
policja - w celu zgtoszenia naruszenia naszego
dobra osobistego. Funkcjonujg takze telefony
zaufania, pod ktore mozemy zadzwonic, aby
uzyskac dorazng pomoc w sytuacji zwigzanej

z hejtem - dzieci i mtodziez mogg korzystac

z ogolnopolskiego, bezptatnego

i anonimowego telefonu zaufania pod
numerem: 116 111.
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Spotkanie w ramach kampanii
Hejtowi mowimy stanowcze NIE!

Pani Natalia Swiniarska przeprowadzita
interesujgce warsztaty filmowe oraz
pomogta licealistom w nagrywaniu
etiud konkursowych. To dziatania
w ramach kampanii naszego LO
Hejtowi mowimy stanowcze NIE!
Zajecia pomogty uczniom przetozyc
twdrcze pomysty
na materiat filmowy.

Spotkanie z fotografem Ryszardem Makszynskim

28.02.2024 odbyto sie
spotkanie z Panem
Ryszardem Makszynskim -
fotogratem. MielisSmy
Szanse nauczyc sie teorii
fotogratfii, otrzymalismy tez
mozliwosc obejrzenia zdjec
Z wystawy przygotowanej
dla osob niewidomych.




WYSTAWA ,.BODY WORLDS VITAL”
W AMBER EXPO GDANSK

29.02.2024 roku klasy 2a, 3a i 3b odbyty podroz

W gtgb fascynujgcego ludzkiego ciata. Uczniowie mogli

zobaczyc 160 prawdziwych eksponatdéw ludzkich ciat
przedstawiajgcych jego anatomiczng forme, potencjat oraz
ztozonos¢ funkcji. Wystawa ,,Body Worlds” nie tylko uczy, ale

tez inspiruje do dbania o siebie niezaleznie od wieku. Ponadto
Zmienia spojrzenie na nas samych.
To byta cenna lekcja biologii.




TO BYE GORACY DZIEN W NASZYM LICEUM!

Od rana moglismy zauwazycC na szkolnych korytarzach uczniow
naszego liceum, ubranych v ;rwone hroézowe ubrania. Szkolna
spotecznos¢ mogta wystuchac walentynkowego repertuaru,
przygotowanegQgs 1Zespot ,Kapela”. Kolejiigyatrakcjg byta

nkowy dzien uczniowie
noglissobiefostodzic pySzes
Dwanymi przez prefekt Healthy Weal

.."

ramach olimpiady ,,Zwolnieni z Teorii".




POMOZESZ? BO MOZESYZ.
MASNZ TO W GENACH!

DKMS to fundacja rejestrujgca potencjalnych Dawcow
szpiku kostnego dla osob chorych na nowotwory krwi.

Juz od wielu lat cudowni wolontariusze wspierajg te
niesamowitg dziatalnosc i dzieki ich wsparciu pacjenci
zarejestrowani w Fundacji DKMS znajdujg swoich
blizniakow genetycznych, ktorzy dajg im szanse na dalsze
szczesliwe zycie.

Uczniowie naszej szkoty rowniez znajdujg sie w bazie
wolontariuszy Fundacji DKMS. Dzieki ich bezinteresownej
pomocy, checi dziatania, otwartosci oraz empatii udato nam
Sie juz po raz drugi zorganizowac akcje rejestracyjng.



W dniach 19 - 20.02.2024r. w Miejskim Domu Kultury
w Dziatdowie udato sie zarejestrowac osmiu potencjalnych
dawcow szpiku! Byta to akcja spoteczna towarzyszgca
| Powiatowemu Konkursowi Poezji Spiewanej.

{ @ sfndmﬂrzy]amnas'sf

Serdecznie dziekujemy naszym cudownym wolontariuszom
oraz potencjalnym dawcom, ktorzy zdecydowali sie na
rejestracje.



IT POWIATOWY KONKURS POFEZJI
S\PIEWANEJ

Za nami |l edycja Powiatowego Konkursu Poezji Spiewanej,
ktora odbyta sie w Miejskim Domu Kultury
19 - 20.02.2024r. w Dziatdowie.
Po dtugiej naradzie jury zadecydowato o zwyciestwie
W kategorii solisci:
| miejsce - Michat Grocki z Zespotu Szkot nr 1 w Dziatdowie,
Il miejsce - Szymon Krzeszewski z Zespotu Szkot Technicznych i
Ogolnoksztatcgcych w ltowie - Osadzie,
lIl miejsce - Zuzanna Szpara z Katolickiego Liceum
Ogolnoksztatcgcego w Mtawie.
W kategorii chory/zespoty:
| miejsce - miedzyszkolny chor Our Voice z Dziatdowa,
Il miejsce - zespot Kakaba z Liceum Ogdlnoksztatcacego z
Oddziatami Dwujezycznymi w Lidzbarku,
i1l miejsce - nasz chor All together z Il Liceum Ogdlnoksztatcgcego
w Dziatdowie.




Jestesmy grupg przyjacioét chodzacych do jednej
klasy liceum, ktorzy chcag zmienic Swiat na lepsze.
W ten sposob powstat projekt ,,Healthy Wealthy"
3 R prowadzacy szerokg dziatalnos¢, majaca na celu
propagowanie zdrowego stylu zycia zarowno wsrod
dzieci jak i dorostych

“Doedukowani” jest to kolejny projekt organizowany
w ramach olimpiady “Zwolnieni z Teorii”,
Przedsiewziecie dotyczy edukacji seksualnej, zarowno
miodych osob jak i tych starszych, zas jego celem jest
uswiadomienie, jak bardzo ta wiedza jest wazna,
poniewaz w Polsce nalezy ona nadal do tematow tabu.
W efekcie duza czesc spoteczenstwa nie jest swiadoma
niebezpiecznych chorob, ryzyka oraz sytuacji, ktore
mogqg nastgpic w wyniku braku tej wiedzy.

Naszym projektem chcemy uswiadomié¢ mtodziez

o szkolng poprzez ankiety, wywiady
Q z osobami uzaleznionymi, terapeutami
you use, you lose | funkcjonariuszami, prezentacje i posty w social
mediach - jakie szkody moga wyrzadzic swojemu
0 vouuse, youtose organizmowi i psychice poprzez dtugotrwate

a you_use_you_lose

zazywanie srodkow psychoaktywnych.

Realizacja projektu Krok W Zdrowie przebiegta
bardzo pomysinie. W przeprowadzonych
spotkaniach z klasami 1-3 szkot podstawowych
w Dziatdowie udziat wzieto ponad 500 uczniow.
Podczas zajec dowiedzieli sie jak dbac o zdrowie,
a co za tym idzie - jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia.
Na koniec spotkan zostaty rozdane naklejki,
kolorowanki, ulotki oraz worki sportowe.




Akcja spoteczno-edukacyjna Zonkile &3
- po raz pierwszy w naszej szkole

|

19 kwietnia dotaczcie do dwunastej edycji akcji spoteczno-edukacyjnej

Zonkile i przypnijcie zonkile na znak, ze taczy nas pamieé¢ o bohaterkach
| bohaterach powstania w getcie warszawskim.
Powstanie i wojne przezyla zaledwie garstka Zydéwek i Zydéw. Wsréd nich byt
Marek Edelman i to witasnie od jego gestu - sktadania kazdego 19 kwietnia
zottych kwiatow pod pomnikiem Bohaterow Getta - wzigt sie symbol akcji.

Nasze zonkile nawigzujg do tej tradycji. Noszgac je, pokazujemy, ze t3czy nas

pamiec o walczacych, a takze okoto piecdziesieciu tysigcach ukrywajacych sie
w ruinach getta cywilach w 1943 roku. Nie majg one na celu poparcia dla
zadnej ideologii, panstwa czy narodu, sg wyrazem naszej pamieci o tych,
ktorzy w beznadziejnej sytuacji walczyli o cztowieczenstwo.

W 81. rocznice powstania getcie warszawskim w ramach akcji
spoteczno-edukacyjnej Zonkile podejmujemy temat pamieci. Zastanowimy sie,
co pamiec wspotczesSnie oznacza i jakie zadanie do wykonania zostawiajg nam
ostatni Swiadkowie Zagtady.
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Bierzemy udziat w akcji Zonkile

Organizator akcji Zonkile:

TOLIN




