WAKACYINY NIEZBEDNIK BEZNUDY

Zapewne chcesz spedzi¢ czas wakacji w sposdb atrakcyjny... I Swietnie! Przeciez to Twdj czas,
chcesz go wykorzystaé na frajde, wypoczynek, relaks. Kazdy z nas ma swojq definicje udanych
wakacji. Cokolwiek jednak bedziesz robit, ZATROSZCZ SIE, O SIEBIE! Zastugujesz na to! Handel
ludZzmi, a takze handel narzadami (pobieranymi bez zgody wtasciciela) to nie tylko elementy
ekscytujacej fabuty filmowej, to niestety fakt! Kazdego roku znika w niewyjasnionych
okoliczno$ciach wiele oséb...

Zwykle stuchasz przestrdg z ,,przymknietymi uszami”. Myslisz: ,Przeciez mnie sie nic nie moze
przydarzyc... Moze gdzies..., komus..., ale nie mnie. Ale truja...!
Optymizm jest fantastyczny, jesli towarzyszy mu odrobina wsparcia ze strony rozsadku. Warto,
zebys$ zastanowit sie nad tym, jak w wirze optymizmu i relaksujacych rozrywek zadbac o to, co
najcenniejsze — o to mianowicie, zebys za rok mdgt znéw cieszy¢ sie wakacjami!

Jesli wyjezdzasz za granice
e podaj osobie zaufanej dane dotyczace wyjazdu (data wyjazdu, okres pobytu), ustal hasto

na wypadek ktopotéw, o ktérych nie bedziesz mdgt powiedzie¢ wprost (neutralne stowo,
ktore nie zwrdci uwagi osdb postronnych, a ktdre zaalarmuje w rozmowie telefonicznej
Twoich bliskich),
pozostaw w kraju aktualne zdjecie oraz kserokopie paszportu,
ustal czestotliwos$¢ kontaktow telefonicznych z osobami bliskimi,
informuj na biezgco o zmianie miejsca zamieszkania i zatrudnienia,
nie oddawaj zadnej osobie swojego paszportu,
zabierz ze sobg adres i numer telefonu najblizszego konsulatu (tam udzielg Ci
pomocy),
e zwrdc sie do konsula, jesli:

- utraciteS dokumenty (paszport) — po sprawdzeniu Twojej tozsamosci

otrzymasz paszport tymczasowy, na podstawie ktérego bedziesz mogt wroci¢

do kraju;

- utracite$ pienigdze (konsul moze posredniczy¢ w skontaktowaniu Cie z rodzing lub
przyjaciétmi w Polsce, w uzasadnionych przypadkach, jezeli nie ma innych mozliwosci
przekazania pieniedzy, wyptaci kwote, jaka zostata wptacona przez rodzine czy
znajomych na konto Ministerstwa Spraw Zagranicznych w Warszawie, w uzasadnionych
przypadkach moze udzieli¢ pomocy finansowej w wysokosci umozliwiajacej powrdt do
kraju, o ile potrzebujacy zobowigze sie do jej zwrotu);

- zostate$ zatrzymany lub aresztowany - konsul zadba, aby traktowano Cie
nie gorzej niz obywateli kraju w ktorym przebywasz, powiadomi Twojq
rodzine o aresztowaniu, uzyska informacje od miejscowych wiadz o
przyczynach zatrzymania itp.;

- potrzebujesz skontaktowac sie z organizacjami bezptatnie oferujgcymi
pomoc i wsparcie ofiarom handlu kobietami i wymuszonej prostytucji; adresy
niektdrych z nich uzyskasz od polskiego konsula w kraju, w ktérym
przebywasz.

Jesli wyjezdzasz za granice do pracy
e zastosuj wszystkie wskazéwki z akapitu ,Jesli wyjezdzasz za granice”,
e sprawdz, czy osoba lub firma proponujaca prace dziata legalnie,
e ustal, czy Twdj przyszty pracodawca istnieje, sprawdz zgodnos$¢ profilu dziatania
firmy z proponowang pracq (sprawdz jego strone w Internecie oraz inne



informacje na temat firmy, ktore mozesz znalez¢ w sieci),

domagaj sie umowy na piSmie — najlepiej w jezyku polskim, przed podpisaniem
doktadnie przeczytaj jej tresc,

pamietaj, ze uczciwy pracodawca nie pobiera optat za posrednictwo, za
umieszczenie ogtoszenia, za zakwaterowanie oraz wyzywienie,

pozostaw zaufanej osobie w kraju kserokopie umowy o prace, dane posrednika oraz
0sob, z ktorymi wyjezdzasz, adres, telefon przysztego miejsca pracy, ustal hasto na
wypadek ktopotdw),

informuj osobe zaufang na biezgco o zmianie zatrudnienia.

Jesli wybierasz sie na ,impreze”

zadbaj o towarzystwo znajomej osoby,

wez ze sobg minimum rzeczy - tylko to, co niezbedne, cenne przedmioty zostaw w
domu,

zaplanuj powrot — zadbaj o gwarancje odprowadzenia lub odwiezienia do domu przez
dobrych znajomych, a jesli ich nie masz, to ograniczaj spozycie alkoholu i skorzystaj z
taksowki; odmawiaj nieznajomym, gdy oferujq ,podwozke”,

kontroluj zawieranie nowych znajomosci — ujawnij minimum informacji o sobie i
zastandw sie nad propozycjq odprowadzenia do domu,

spozywaj tylko takie napoje, ktore byty otwarte przy Tobie, albo gdy bedac przy barze,
widziates, jak je przygotowywano,

po powrocie do swojego stolika nie dopijaj napoju, ktory wczesniej zostawitas — stosuj
zasade, ze napdj przed wyjsciem na parkiet wypijasz w catosci, a po powrocie kupujesz
nowy,

odmawiaj spozywania jakichkolwiek tabletek, pastylek, proszkdéw czy innych substancji.

Jesli podréozujesz samochodem

jeszcze przed wyjazdem upewnij sie, czy samochdd jest sprawny i czy masz wszystkie
dokumenty (uprawniajace do jazdy oraz potrzebne w razie awarii lub kolizji),

do postojow wybieraj miejsca bezpieczne, gdzie jest duzo ludzi, dobrze o$wietlone,
monitorowane kamerami itd.; w miejscach nieo$wietlonych, zalesionych czy na
pustkowiu zatrzymuj sie tylko w ostatecznosci,

robigc przerwe w podrdzy, nie pozostawiajmy auta bez nadzoru, szczegdlnie, gdy bagaz
widoczny jest przez jego szyby,

parkujac samochdd, nawet na krotkg chwile sprawdz, czy wszystkie okna sg domkniete a
klapa bagaznika zatrzasnieta i wigcz alarm lub inne posiadane zabezpieczenia,
odchodzac od samochodu, kluczyki chowaj do kieszeni wewnetrznych ubrania, a w
pokoju hotelowym umieszczaj je w miejscu bezpiecznym (z dala od drzwi wejsciowych i
nie na widoku),

nigdy tez nie pozostawiaj dokumentéw samochodu w jego wnetrzu,

podrdzujac, unikaj zabierania autostopowiczéw, szczegdlnie z miejsc podejrzanych czy
0sob przypadkowo poznanych podczas postoju,

badz ostrozny w sytuacji prob zatrzymania przez innych uzytkownikéw drogi, np.
sygnalizujacych usterke naszego auta — moze to by¢ proba napadu, zatem rozwaz
mozliwo$¢ dojechania do najblizszej, wiekszej stacji benzynowej czy innego
bezpiecznego miejsca i tam dopiero sprawdz pojazd.

Jesli podrozujesz autobusem lub pociagiem



e bilety i rzeczy podreczne, niezbedne w podrozy, trzymaj ,pod rekg” - unikniesz
pokazywania zawarto$ci bagazu podczas ich poszukiwania w jego wnetrzu,

e dokumenty osobiste chowaj w wewnetrznych kieszeniach ubrania, a pienigdze rozdzielaj
na kilka czesci umieszczonych w réznych miejscach (przy sobie i w bagazu),

e podczas wsiadania i wysiadania ze $rodka komunikacji zachowujmy szczegding
ostrozno$é¢, wtedy bowiem jeste$ najbardziej narazony na kradziez bagazu, portfela,
telefonu komorkowego lub innych wartoSciowych przedmiotow,

e podejmujac rozmowe z obcg osoba, pilnuj bagazu, zwracaj nan tez szczegdlng uwage
podczas ruchu podréznych na stacjach i przystankach,

e wsiadajac do pustego autobusu czy pociggu, zajmuj miejsce blisko kierowcy lub druzyny
konduktorskiej, ewentualnie w gronie pasazeréw wzbudzajacych zaufanie (np. rodziny z
dzie¢mi, osoby starsze); unikaj grup, ktére spozywajq alkohol - ich zachowanie jest
czesto nieprzewidywalne,

e odmawiaj poczestunku oferowanego przez nieznanych wspodtpasazerdw — zdarza sie, ze
w ten sposob ztodzieje czesto usypiajg potencjalne ofiary,

e staraj sie nie zasypiac, zwtaszcza gdy w poblizu nie ma oséb zaufanych.

Jedli spedzasz czas nad wodq

e do kapieli wybieraj miejsca odpowiednio przygotowane i oznakowane — najlepiej pod
okiem ratownika,

e po obfitym positku odczekaj ok. godziny, zanim wejdziesz do wody,

o jesli jestes dobrym ptywakiem i przymierzasz sie do skokdw — wybieraj tylko miejsca
dobrze rozpoznane pod wzgledem gtebokosci i tego, czego mozna sie spodziewac pod
powierzchnig,

o jesli jestes mocno nagrzany stoncem — zanurzaj sie stopniowo,

e Zzainteresuj sie bezpieczenstwem réwiesnikow, a takze dzieci —-Twoja szybka reakcja
moze mie¢ ogromne znaczenie.

Jesli spedzasz czas w gorach

e zadbaj o odpowiednie obuwie i wyposazenie plecaka (sugerowane przez ratownikéw
GOPR: czapka i rekawiczki, zapasowe skarpety i koszula, ubranie przeciwdeszczowe,
wiatrochronne, podreczna apteczka, latarka i zapatki).

e zbierz informacje dotyczace przebiegu szlaku turystycznego, lokalizacji schronisk
turystycznych i obiektéw, ktére mogg stanowi¢ awaryjne schronienie na szlaku w
przypadku zatamania sie pogody — szatasy, leSniczéwki itp. oraz o drogach ,,odwrotu”,
jezeli podejmiesz decyzje o skroceniu wedrdwki (w wyniku np. deszczu, mgty, burzy),

e zostaw w miejscu pobytu wiadomos$¢ o trasie wycieczki i przewidywanej godzinie
powrotu, jezeli zmienisz plany, powiadom o tym kogos,

e zaplanuj poranny start wedrowki (w gérach pogoda czesto pogarsza sie wczesnym
popotudniem), rozplanuj czas tak, aby noc nie zastata Cie na szlaku,

e trzymaj sie oznakowanych szlakdéw.

Jesli chcesz zadbac¢ o smukig sylwetke
e maksymalizuj aktywnosc fizyczng — czas wakacji sprzyja takim przedsiewzieciom,
e ograniczaj spozycie stodkich i wysokokalorycznych potraw, zwtaszcza typu ,fast-food”,
o jesli zdecydujesz sie na uzywanie srodkdw wspomagajacych odchudzanie, nigdy nie
korzystaj z oferty poza-aptecznej; cze$¢ srodkdw robigcych furore w Internecie
przyprawifa juz niejednego uzytkownika o nieodwracalng utrate zdrowia i/lub $mierc.

Jesli nawiazujesz znajomosci przez Internet



¢ unikaj podawania swojego adresu, humeru telefonu stacjonarnego oraz innych
informacji, na podstawie ktérych mozna ustali¢ miejsce zamieszkania; nie wszyscy majg
uczciwe zamiary i wykorzystujg kontakty wirtualne do realnych dziatan przestepczych,

e ograniczaj informowanie internetowych znajomych o codziennych zwyczajach, np. kiedy i
gdzie wychodzimy, czy, kiedy i gdzie planujemy wyjechac,

e decydujac sie na spotkanie w ,realu”, zadbaj o to, by spotkanie odbyto sie w miejscu
publicznym i powiadom zaufang osobe o szczegdtach dotyczacych zaréwno samego
spotkania, jak i wirtualnej historii poznania,

e zachowaj ostrozno$¢ w trakcie i po spotkaniu — kontroluj to, co méwisz o sobie, nie
podawaj szczegétowych pozwalajacych na ,namierzenie” Cie, odmdw propozycji
odprowadzenia,

e daj sobie sporo czasu na przetestowanie nowej znajomosci w warunkach publicznych,
zanim zdecydujesz sie na wiekszg bliskosc.

Jesli pozostajesz sam w domu

e zawsze zamykaj drzwi na zamki,

e po zmierzchu zaston firanki/rolety i strzez prywatnosci,

e wpuszczaj do domu tylko te osoby, ktére znasz,

e sprawdzaj tozsamos¢ nieoczekiwanych gosci, wykorzystujac wizjer i telefon,

e jesli musisz wezwac ekipe naprawczg czy dokonywania przegladu, konserwacji, remontu -
popro$ o obecno$¢ kogos z rodziny, przyjacidtke czy sasiadke,

¢ na noc okna pozamykaj lub pozostaw tylko uchylone, ale tak, zeby nie mozna ich byto
otworzy¢ z zewnatrz — szczegodlnie, gdy Twoje okna sg na parterze lub pierwszym pietrze.

Jesli pomimo wakacyjnych klimatow, opanuje Cie chandra

Kiedy to moze byc¢ depresja?

Gdy:

v jestes stale smutny, zirytowany lub peten ogromnej wsciektosci,

utracite$ zainteresowanie zajeciami, ktdre wczesniej byly dla ciebie atrakcyjne,

jesz zdecydowanie mniej lub wiecej niz wczesniej jadtes,

masz ktopoty ze snem — $pisz bardzo duzo lub nie mozesz zasnac jeste$ napiety i meczg Cie

mysli na temat przesztosci i nierozwigzanych probleméw,

czujesz, ze wiekszos¢ rzeczy robisz wolniej niz zwykle i kosztuje Cie to bardzo duzo wysitku,

masz zdecydowanie mniej energii niz zwykle,

v czujesz sie bezwartosciowy lub pograzony w poczuciu winy w zwigzku ze sprawami, na ktore
nie masz wptywu i ktdre nie zalezg od Ciebie,

v' nie mozesz sie skoncentrowac,

v czesto nawiedzajg Cie mysli o bezsensie zycia,

v odczuwasz niepokoj niezwigzany z konkretng sytuacja.
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Gdy co najmniej 5 z objawow podanych powyzej utrzymuje sie co najmniej przez dwa tygodnie,
sq silnie odczuwane, state i mogq wyraznie wptywac na zdolnos$¢ do funkcjonowania w domu,
szkole, pracy — mozemy chorowac na depresje.

Jesli masz podejrzenia, ze depresja to problem, ktéry dotyka Ciebie lub kogo$ dla Ciebie
bliskiego, skontaktuj sie ze specjalista.

Nieleczona depresja nasila sie, wiec im wczesniej poszukasz pomocy, tym wieksze sg szanse na
to, ze uzyskana pomoc pozwoli Ci uzyskac trwatq poprawe i pozwoli zapobiega¢ nawrotom.



Zatroszcz sie o siebie lub bliska Ci osobe!
Bezptatnej pomocy udzielaja w Katowicach:

v O$rodek Interwencji Kryzysowej MOPS 32 251 15 99; 32 257 14 82
Wojewddzka Poradnia Zdrowia Psychicznego 32 255 28 54
Poradnie Psychologiczne-Pedagogiczne — najblizsze miejsca zamieszkania
w szkole — psycholog/pedagog
Metis — infolinia ds. pomocy 516129150
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CO POWINNO ZAALARMOWAC DO NATYCHMIASTOWEGO KONTAKTU ZE
SPECJALISTA?
Gdy:

v pojawiajq sie mysli lub/i zamiary samobdjcze,

v gdy bliska Ci osoba sygnalizuje mysli lub/i zamiary samobodjcze, wielokrotnie wyraza, ze
jej zycie nie ma sensu, poszukuje aktywnie informacji na temat sposobdéw popetniania
samobojstwa, rozdaje rzeczy o specjalnym znaczeniu, gdy wykazuje nadmierne
zainteresowanie $miercig, zyciem pozagrobowym, chorobami $miertelnymi, gwattownie
zaniedbuje swdj wyglad i higiene osobistg, podejmuje wysoce ryzykowne dziatania,
grozace utratg zdrowia/zycia.



