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Jak ogarnad zycie?

2023-03-15

To pierwszy tego typu projekt w Polsce. Dociera do tysiecy uczniow krakowskich szkét. Cel jest jeden: ma
pomoéc mtodym ludziom w radzeniu sobie z problemami. A tych jest catle mnéstwo. Tak samo jak sposobéw na
to, aby je pokonad. Nalezy je tylko poznac i wybra¢ te najlepsze. Ma w tym poméc projekt #OGARNIAM ZYCIE.

- Nie ma czasu na zbyt dtugie wstepy, poniewaz chodzi o zycie, zdrowie i szczescie - napisata w liscie
do rodzicéw, dyrektorow szkét, nauczycieli i samych ucznidw Anna Korfel-Jasinska, zastepca
prezydenta Krakowa ds. Edukacji, Sportu i Turystyki. Tym samym zainicjowata projekt #0GARNIAM
ZYCIE, ktéry ma pomdéc mtodym ludziom m.in. w podejmowaniu dobrych decyzji. - Gtdwnym celem
jest wzmacnianie kondycji psychicznej uczniéw krakowskich szkét, tak, aby jak najlepiej radzili oni
sobie i teraz i w przysztosci z r6znego rodzaju wyzwaniami i problemami. Wiatru nie zmienimy, ale
mozemy inaczej postawic¢ zagle i to wtasnie zamierzamy zrobi¢, by poméc mtodym ludziom radzic
sobie z wszelkimi sztormami - zapewnia wiceprezydent Krakowa.

Czy ogarniam zycie?

Jak twierdza specjalisci, ostatnie lata pokazujg, ze ze zdrowiem psychicznym ucznidéw jest coraz
gorzej. Nie ma dnia, aby do krakowskich szpitali nie trafiaty dzieci, ktére chciaty sie zabi¢. Z raportu o
zachowaniach samobdjczych wsrdd dzieci i mtodziezy wynika, ze na kazdg 28-osobowg klase
przypada srednio dwoje uczniéw po probie samobdjczej. Obniza sie tez wiek, w ktdorym mtodzi siegajg
po uzywki. Jak méwi Monika Borkowska-Zebrowska, kierownik Dziatu Profilaktyki Miejskiego Centrum
Profilaktyki Uzaleznieh w Krakowie i Zastepca Miejskiego Koordynatora Projektu, obecnie mtodzi ludzie
spotykaja sie z wieloma trudnosciami. - Nalezg do nich: sktonno$¢ do zachowan ryzykownych,
samouszkodzenia, proby samobdjcze, grozby samobdjcze, uzywanie substancji i lekéw w celach
niemedycznych, opuszczanie szkoty, zachowania impulsywne, konflikty, zachowania agresywne,
strach przed odrzuceniem, osamotnienie, natogi behawioralne, czyli schemat zachowania wynikajacy
z silnej, niekontrolowanej potrzeby wykonywania jakiejs czynnosci - wylicza Monika Borkowska-
Zebrowska. Terapeutka dodaje, ze nad tymi problemami i zachowaniami trudno jest mtodemu
cztowiekowi zapanowa¢ samodzielnie, nawet jesli widoczne sg juz realne szkody. - Takie potrzeby
powstajg bowiem najczesciej w reakcji na przezywane napiecie lub inne trudne do wytrzymania
emocje czy sytuacje zyciowe. Jednak kazda sytuacja problemowa mtodego cztowieka jest
indywidualna i nalezy ostroznie jg oceniaé, aby nie wptywac negatywnie na postrzeganie siebie przez
ucznia - mowi.

A po czym poznad, ze nie radzimy sobie z zyciem lub, nawigzujgc do nazwy kampanii, po prostu go
»Nie ogarniamy”? - Mamy problemy, o ktérych nie rozmawiamy z nikim dorostym, ukrywamy swoje
prawdziwe samopoczucie, zmieniamy zachowania, zmieniamy grupe znajomych, szukamy , lekarstwa”
na swoje problemy: alkohol, leki, narkotyki, zachowania natogowe, brak samokontroli. Poszukujemy
»Sity” do zycia i realizacji zadan, zyjemy w napieciu i smutku. Szukamy pomocy u rowiesnikdéw, ktérzy
dzielg sie dostepnymi, nie zawsze konstruktywnymi metodami, takimi jak uzywanie substancji
psychoaktywnych. Mozemy odczuwac zwiekszone pobudzenie, brak umiejetnosci samouspokojenia.
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Problematyczna jest regulacja emocji. O trudnosciach moga tez swiadczy¢ ptyngce z otoczenia
(rodziny, szkoty, a nawet od réwiesnikdw) sygnaty, ze co$ powinnisSmy zmieni¢, da¢ sobie poméc, np.
skorzysta¢ z pomocy specjalisty - opisuje Monika Borkowska-Zebrowska.

Ogarniam zycie, bo...

Projekt #0GARNIAM ZYCIE, jak sama nazwa wskazuje, ma pomdc poradzi¢ sobie z problemami, o
ktérych méwig specjalisci i ktére dotyczg coraz wiekszej liczby mtodych ludzi. - Ten projekt dotyczy
szerokiego spektrum réznych dziatan, ktére wykonywane sg w jednym celu: wzmocnienia kondycji
psychicznej dzieci i mtodziezy - méwi radna Agata Tatara, przewodniczgca Komisji Edukacji. - Projekt
skupia sie takze na tym, aby dostrzegac drugiego cztowieka, czyli obserwowac i reagowac na
problemy réwiesnikéw i okazywac im wsparcie. Wazne jest to, zeby mtodzi ludzie wiedzieli, ze w
obliczu pojawiajgcych sie trudnosci nie sg sami. To, jakie konkretne dziatania podejmie dana szkota,
zalezy juz od niej samej - dodaje krakowska radna.

Obecnie trwa pilotaz, w ktérym udziat bierze 40 podstawéwek. ,Zycie jest moje, jest jedno i chce mie¢
na nie wptyw” - to hasto programu. Dalej jest wyjasnienie. Ogarniam zycie, bo... mam plan, mam z
kim pogadad, mam przyjaciét, tahcze, maluje, lubie, kocham, moge wszystko. - Chcemy towarzyszyc¢
mtodym ludziom i zacheci¢ ich do podejmowania réznych inicjatyw. Dzieki temu uczniowie mogg
lepiej znajdowac cel i sens zycia czy elementy, z ktérymi sie utozsamia - méwi Michat Kowalski,
Miejski Koordynator Projektu. Natomiast szczegétowe informacje mozna znalez¢ takze na stronie:
krakow.pl w zaktadce #0OGARNIAM ZYCIE.

Inspiruje do zmian

Jedng z placéwek, ktéra bierze udziat w pilotazu, jest Szkota Podstawowa nr 111. - Uczniowie klasy 7B,
ambasadorzy kampanii na terenie szkoty, przygotowali i zamierzaja przeprowadzi¢ w klasach VI lekcje
pt. ,Sen - najlepszy przyjaciel cztowieka”. Jestesmy tez w trakcie tworzenia kampanii informujace;j
szkolng spotecznos$¢ o wartosci i znaczeniu snu w zyciu mtodziezy - opowiada Monika Forys, pedagog
szkolny. - Catg klasa jestesmy zaangazowani w projekt - méwi Michat Szymanski, uczen klasy 7B. -
Podejmowane dziatania w ramach kampanii wzmacniajg w nas poczucie sprawczosci, rownoczesnie
wzajemnie inspirujemy sie, przedstawiajgc pomysty na wartosciowe atrakcje chronigce nas przed
niewfasciwymi wyborami. Projekt wydaje sie bardzo ciekawy, inspiruje do zmian, siebie i innych, co
stanowi duzg motywacje do udziatu w nim. Cieszy to, ze wtasnie nasza klasa zostata zauwazona i
wybrana na ambasadora kampanii w szkole. Mamy wrazenie, ze bierzemy udziat w czyms$ naprawde
fajnym, ciekawym i to my mozemy mie¢ wptyw na zachodzgce zmiany - dodaje Michat. Szkota nr 111
nawigzata rowniez wspotprace z Zarzgdem Zieleni Miejskiej, z ktdrym ma stworzy¢ przyszkolny ogréd.

Miejskie jednostki otwarte dla uczniéw

ZZM to jedna z wielu miejskich instytucji, biorgcych udziat w kampanii. Tylko ta jednostka
przygotowata az cztery rézne formy aktywnosci. - Jedna z nich jest spacer le$ny z elementami
survivalu, ktérego celem jest budowanie relacji z przyrodg i rowiesnikami. Druga aktywnoscia jest
zatozenie wspomnianego ogrodu przyszkolnego. Kolejna to ,Praca ZZM”, czyli wizyta w jednostce i
poznanie od podszewki pracy specjalistow. Klasa podzielona zostanie na kilka grup. Kazda z nich


https://www.krakow.pl/aktualnosci/267958,34,komunikat,projekt__ogarniam_zycie___rozkrecamy_sie.html
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odwiedzi inny zespét: Projektowy, Konserwacji zieleni, Budzetéw obywatelskich, Inspektora drzew.
Grupy poznajg praktyczne aspekty pracy danego zespotu, towarzyszgc pracownikom w wykonywanej
pracy lub wykonujgc wspdlnie z nig dane dziatania. | tak np. pierwsza grupa mogtaby zosta¢ wigczona
w proces projektowy (najlepiej taki, ktéry faktycznie mégtby by¢ zrealizowany), druga - zaangazowac
sie w prace zwigzane z sadzeniem, a trzecia - pozna¢ projekty realizowane w ramach BO. Celem
finalnym projektu, bazujagcym na zdobytej przez kazdy zespét wiedzy, bytoby zaproponowanie przez
mtodziez projektu do BO lub Inicjatywy Lokalnej, ktéry wedtug nich bytby potrzebny w ich okolicy.
Czwarta aktywnos¢ to projekt pszczelarski, dzieki ktéremu uczniowie zdobedg wiedze na temat
pszczot oraz poznajg tajniki pracy pszczelarza - wylicza Katarzyna Przyjemska-Grzesik, kierownik
Zespotu Krakéw w Zieleni ZZM.

Poza ZZM do akcji wigczyty sie m.in. spétki miejskie i jednostki, ktére niekoniecznie kojarzg sie nam z
pracg z uczniami. Przyktadem niech beda Wodociagi Miasta Krakowa, Miejskie Przedsiebiorstwo
Oczyszczania, Klimat Energia Gospodarka Wodna czy Krakowskie Biuro Festiwalowe.

Naprawde trudne czasy

Zastepca prezydenta Krakowa Anna Korfel-Jasinska twierdzi, ze w projekcie nie moze zabrakng¢
nikogo, komu bliskie sg zycie, zdrowie i szczescie. - A razem? Razem to juz sta¢ nas na bardzo wiele.
W tym na obalenie stereotypéw, ze walka z problemem alkoholowym i z innymi uzywkami
zaktdécajgcymi autentyczny obraz sSwiata jest z géry przegrana, ze juz tyle na ten temat powiedziano,
ze profilaktyka jest passé - uwaza wiceprezydent.

Dodaje, ze projekt #0OGARNIAM ZYCIE, ktéry obecnie trafia bezposrednio i poérednio do ok. 15 tys.
uczniéw, od wrzeénia obejmie wszystkie krakowskie szkoty samorzgdowe. - Zyjemy w naprawde
trudnych czasach, mtodzi ludzie coraz czesciej uznajg swoje zycie za bolesny, zwykle bardzo trudny
do zniesienia ciezar, z ktérym sg sami, wiec poszukuja ulgi, czasami za kazda cene. Dlatego
pamietajmy tez o tym, ze nawet najlepszy program profilaktyczny nie zastgpi wiezi miedzyludzkich,
dbajmy o relacje, o krzepigce rozmowy, badZmy uwazni i bardziej zyczliwi - apeluje Anna Korfel-
Jasinska.



