Pawet Jurek
Krystian Mieczkowski

PITAN OFF

PRZEWODNIK DLA MEODYCH PIEKARZY I ICH RODZICOW

ALl

A

yiy

-,




Spis tresci

\

Spis tresci

Wstep

I
DLA MLODYCH PILKARZY

Druzyna offline - Twoja gra w realu

Wprowadzenie. Trener i druzyna offline

1

N

O© 0 N & Ut o W

10

Bramkarz. Straznik wlasnych zasad

Prawy obronica. Granice, ktore chronig

Lewy obronca. Prostota daje site

Srodkowy obronica. Sita w druzynie

Prawy pomocnik. Energia i pasje

Lewy pomocnik. Kreatywnos$¢ w zyciu i grze
Srodkowy pomocnik. Planowanie kazdego kroku
Napastnik. Gra na cel

Kapitan. Prawdziwy lider

Druzyna. Sita wspolnoty

Zakonczenie. Ostatni gwizdek

11
13
18
23
28
33
38
43
48
53
59
65



Spis tresci

11
DLA RODZICOW
Twoja rola - trener w domu

Wprowadzenie. Rodzina jako druzyna

11 Co wiemy o cyberuzaleznieniach?

12 Kwestionariusze do oceny funkcjonowania dziecka
13 Monitoring postepow

14 Jak wspiera¢ dziecko w pracy z ksigzkg?

15 Rodzinna druzyna offline. Praktyczny plan

A

68
70
82
97
111
121



Wstep

\
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Kazdy z nas gra r6zne mecze — na boisku, w szkole, w pracy czy
w domu. Ale jest tez inny, mniej widoczny mecz, o ktorym czesto
zapominamy — mecz 0 nasz czas, uwage i relacje. W tej rozgrywce
przeciwnikiem bywajg ekrany, gry online, media spotecznosciowe
i nieustanne powiadomienia. To one kuszg, odciggaja od rzeczy waz-
nych i sprawiajg, ze tatwo straci¢ rownowage miedzy swiatem cyfro-
wym a rzeczywistym.

Ta ksigzka powstata po to, by pom6c w tym meczu. Jest praktycz-
nym poradnikiem — nie teoretycznym wyktadem, ale przewodni-
kiem pelnym historii, ¢wiczen i narzedzi. Wykorzystuje pitke nozng
— zarowno w sensie dostownym, jak i metaforycznym — aby pokazac,
jak mozna trenowac charakter, stawiac¢ granice i budowa¢ prawdziwg
druzyne offline.

DLA DZIECI | NASTOLATKOW

Jesli jestes mtodym pitkarzem, znajdziesz tu opowiesci i ¢wiczenia,
ktore pokaza Ci:

» jak broni¢ swoich zasad niczym bramkarz,

» jak planowa¢ i wyznaczac cele jak sSrodkowy pomocnik czy
napastnik,

» jak odnajdywac rados¢ w prostych rzeczach i budowaé druzyne
w Swiecie realnym.
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Bedziesz mdgt zapisywac wlasne pomysty, stawia¢ sobie cele i $le-
dzi¢ postepy — zupelnie jak w treningowym notesie.

DLA RODZICOW

Jesli jeste$ rodzicem, w drugiej czesci znajdziesz kwestiona-
riusz oceny funkcjonowania dziecka, narzedzia i wskazéwki, ktére
pomog3 Ci:

» lepiej zrozumiec¢ swoje dziecko i oceni¢ ryzyko problematycznego
korzystania z cyberprzestrzeni,

» monitorowac zmiany w jego funkcjonowaniu,

» wspiera¢ je w budowaniu zdrowych nawykow i radzeniu sobie
z presjg rowiesnikéw.

Bedziesz nie tylko obserwatorem, ale asystentem trenera — kims,
kto daje przyklad, motywuje i wzmacnia dziecko w tej najwazniej-
szej grze.

DWUSTRONNY PRZEWODNIK

Ta ksigzka jest dwustronna, bo $wiat offline trzeba trenowac
wspolnie:

» dzieci wykonujg ¢wiczenia i uczg sie nowych nawykéw,

» rodzice obserwujg, wspierajg i korzystajg z narzedzi diagno-
stycznych,

» rodzina razem tworzy zasady, podejmuje wyzwania i celebruje
sukcesy.

To przewodnik, ktéry pomaga nie tylko w walce z cyberuzalez-
nieniami, ale tez w codziennym funkcjonowaniu i poprawie jako-
$ci zycia — bo rownowaga miedzy online a offline daje site, rados¢
i zdrowe relacje.
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WASZA DRUZYNA OFFLINE

Tak jak na boisku zwyciestwo zalezy od calej druzyny, tak i w zyciu
sukces w walce z nadmiarem ekran6éw wymaga wspotpracy. Wasza
rodzina to druzyna offline — razem mozecie gra¢ skuteczniej, odwaz-
niej i rado$niej. To nie jest tatwy mecz, ale z odpowiednim planem,
wsparciem i treningiem mozecie go wygrac.

Ta ksiazka to Twoj trening offline!

Dla dziecka/nastolatka: znajdziesz tu historie
pitkarskiej druzyny, ¢wiczenia, miejsce na notatki i cele.
Twoj osobisty notes kapitana, ktory uczy, jak graé

w prawdziwym Swiecie.

Dla rodzica: znajdziesz tu kwestionariusz, wiedze

i praktyczne wskazoéwki, jak wspieraé dziecko

i monitorowad jego rozwdj. Twoj zestaw narzedzi
trenera.

Razem tworzycie druzyne offline, w ktérej kazdy ma
swoja role. Sukces zalezy od wspdlpracy, zaufania

i wspodlnego planu gry.
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BRAMKARZ
Straznik wiasnych zasad

Bramkarz pokazuje, jak bronié¢ swoich zasad i unikaé
»goli” w postaci ztych nawykow online.

13



Dla mtodych pitkarzy. Druzyna offline — Twoja gra w realu

14

A

Bramkarz na boisku to straznik, ktéry czuwa nad najwazniejszym
celem - bramkg. Wartos$cig, ktérg broni, jest bezpieczeristwo. To on
decyduje o tym, czy druzyna bedzie bezpieczna, czy przeciwnik zdo-
bedzie gola. Jest w samym sercu wydarzen, zawsze gotowy do akcji.
Jednak nie chodzi tylko o to, by broni¢ strzatéw. Bramkarz to lider,
ktory nie tylko reaguje, ale i przewiduje. Potrafi wyj$¢ z bramki, by
poméc druzynie, zorganizowac obrone i obudzi¢ zesp6t, gdy ten
zaczyna traci¢ rytm. Tego samego ducha druzyny musimy w sobie
pielegnowad, niezaleznie od tego, czy stoimy na boisku, czy przed
ekranem komputera.

Kazdy strzat, kazdy rzut, kazda decyzja bramkarza to moment,
w ktorym jego sita mentalna zostaje wystawiona na préobe. Chtodna
glowa, skupienie i determinacja to cechy, ktére pozwalajg mu nie
tylko bronié, ale i wygrywac. To umiejetnosc¢ dostrzegania zagrozen
zanim stang sie realne. Tak jak bramkarz, ktéry musi widzie¢ nie
tylko pitke, ale i calg gre, tak my powinni$my dostrzegac zagroze-
nia, ktére mogg wptyng¢ na nasze zycie. Jednym z takich zagrozen
jest cyberuzaleznienie — ukryte, fatwo przeoczone, ale réwnie nie-
bezpieczne jak strzat, ktorego nie jesteSmy w stanie obroni¢, gdy nie
jesteSmy gotowi.

Swiat cyfrowy pelen jest putapek, ktére moga nas odciggna¢ od tego,
co naprawde wazne. Wciggajgce gry, media spotecznos$ciowe, nie-
ustanne powiadomienia — to wszystko moze nas zwodzic. Ale tak
jak bramkarz, ktory nie pozwala pitce przejs¢ przez bramke, tak i my
musimy dbaé o naszg wewnetrzng przestrzen. Musimy strzec naszej
uwagi, koncentracji, energii, naszych marzen i pasji. Wartos¢ zycia
w realu nie lezy w tym, ile czasu spedzamy online, ale w tym, ile
czasu poswiecamy na prawdziwe relacje, aktywnosci fizyczne i roz-
wijanie swoich talentow.

Bramkarz, mimo Ze stoi na jednej stronie boiska, nie jest sam.
Zawodnicy na murawie zalezg od siebie nawzajem. Wiadomo, zZe
druzyna dziata razem, niezaleznie od roli, jakg zawodnik pelni
na boisku. Bramkarz jest oparciem, ale takze potrzebuje wspar-
cia. Podobnie w zyciu, nie mozemy polega¢ wytgcznie na wtasnych
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sitach. Potrzebujemy wsparcia rodziny, przyjaciél, mentoréw. Gdy
czujemy sie zagubieni w wirtualnym $wiecie, mozemy siegng¢ po
pomoc, zredukowaé czas spedzany przed ekranem i skupi¢ sie na
tym, co naprawde nas rozwija.

Podobnie jak bramkarz, ktory broni swojej druzyny, my rowniez
musimy broni¢ siebie. Cyberuzaleznienie moze powoli przejg¢ kon-
trole nad naszym zyciem, ale to my decydujemy, jak wykorzystamy
naszg uwage i energie. Zamiast traci¢ czas na niekonczgce sie prze-
glagdanie Internetu, mozemy wybra¢ aktywnosci, ktore rozwijajg
naszg kreatywno$¢ i sprawiajg, ze czujemy sie silniejsi i bardziej
zadowoleni z zycia. To my jeste$Smy kapitanami w tej grze, a nasze
wybory decydujg o tym, jak zakoriczy sie nasza rozgrywka.
Pamietaj, ze w trudnych chwilach, tak jak bramkarz, nie jestes sam.
Na boisku jest zawsze ktos, kto Cie wspiera. Jesli czujesz, ze co$ Cie
przytlacza, nie bdj sie podzieli¢ tym z kim$, komu ufasz. Tak jak
bramkarz, ktéry nie boi sie wychodzi¢ z bramki, aby poméc dru-
zynie, tak i Ty mozesz zrobi¢ krok do przodu i szukaé rozwigzan.
Wspdlnie, razem, jesteSmy w stanie pokona¢ kazdg przeszkode —
zarowno na boisku, jak i w zyciu.

PILKARSKA ZASADA:
Jestem straznikiem swojej przestrzeni
— w realu 1 w sieci. Utrzymuje czystosc
pola gry, bronie siebie i swojej druzyny!
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Twoj osobisty notes kapitana

1. Moje zasady

Zapisz 3 rzeczy, ktérych chcesz pilnowac, zeby nie traci¢ czasu w sieci:

2. Moje putapki

Co najczesciej odcigga Cie od rzeczy waznych?

A
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3. Cwiczenie — Moja bramka

We wnetrzu bramki zapisz to, co chcesz chroni¢ — 5 rzeczy
(np. czas z rodzing, pasje, sen, zdrowie).

4. Pitkarska zasada — Moje stowa

Napisz wtasnymi stowami zasade z tego rozdziatu:

5. Méj wynik w tym tygodniu

Pokoloruj tyle pitek, na ile udato Ci sie przestrzegac swoich zasad:
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