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TOZSAMOSC | RELACJE

WSZYSCY NIEZALEZNIE OD WIEKU PRZEZYWAMY UCZUCIA | EMOCJE.
I MLODSI, | STARSI, DZIEWCZYNKI | CHLOPCY, KOBIETY | MEZCZYZNI.
EMOCJE WSZYSCY MAMY TAKIE SAME — SA WRODZONE.

UCZUCIA SA BARDZIEJ ZtOZONE, MOZEMY SIE ICH uczy¢

I ROZNIE JE PRZEZYWAC.

EMOCJE | UCZUCIA

Przez jakis$ czas mozesz miec wrazenie, ze trudno ci jest opisac¢ swoje
uczucia lub ze nie wiesz, skad one wszystkie sie wziety. Ale z pewnoscia
bedziesz je czu¢ mocno i beda sie one gwattownie zmienia¢. Od radosci

i ekscytacji raptownie przejdziesz do smutku lub ztosci, z jednej skrajnosci
w drugg, co moze sprawic, ze nawet tobie trudno bedzie za tym nadazy¢.
Mozesz tez mie¢ wrazenie, ze twoje uczucia pojawiajg sie bez przyczyny

i wywotujg zagubienie i zdezorientowanie. To teraz zupetnie naturalny
stan. Badz dla siebie wyrozumiata/wyrozumiaty.

Emocje widac¢ na twarzy oraz czu¢ je w ciele —
dzieki nim mozesz rozpoznad, co doktadnie sie

w tobie dzieje.
TWOJE BRWI MOGA

o / SIE ZMARSZCZYC ALBO
: MOZESZ ZE ZDZIWIENIA
SZEROKO OTWORZYC
e 0CZY. MOZESZ MIEC
| __——— PRZYSPIESZONY
ODDECH, UCZUCIE
ROZPALENIA ALBO
CIEZKOSCI W KLATCE
PIERSIOWEJ.




@:s

/SN
@\t//g&"@

CZY WIESZ, ZE NAJCZESCIEJ WYROZNIA SIE SZESC PODSTAWOWYCH,
UNIWERSALNYCH EMOCJI?
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STRACH SMUTEK

RADOSC WSTRET ZASKOCZEMNIE

Uczucia pojawiajg sie w nastepstwie emocji. Sg dtuzsze i trwalsze, czesto
gtebokie. Zawieraja w sobie skojarzenia, wspomnienia, moga by¢ zwigzane
z naszymi wartos$ciami i ocenami. Uczuciem jest na przyktad mitos¢,

duma albo zal.

...a uczucia

Mozna powiedzie¢,
Zze emocje mamy
w ciele...




Emocje i uczucia méwiag o naszych waznych potrzebach, ktére czasem

sg zaspokojone, a czasem nie mozna ich zrealizowac. Uczucia i emocje sg
niezbedne, zeby wiedzied, co sie lubi i czego chce, zeby budowac relacje

z réznymi osobami. Inne uczucia mozesz mie¢ do kolezanki z réwnolegtej
klasy, a inne do swojego przyjaciela. Mozesz kogos bardziej lub mniej lubic
i do tego zupetnie za cos innego.

=2 Mozesz niektérych oséb nie lubié i to jest w porzadku. Podobnie nie
kazda osoba musi lubic¢ ciebie. Nie do kazdego jest nam blisko.
Czasem uczucia pomagajg zachowac dystans.

=» Uczucia i emocje wskazuja rowniez, czego nie chcesz, na co nie jestes
gotowa/gotowy — informuja cie, gdzie znajduja sie twoje granice
i kiedy jest moment, zeby powiedziec¢ ,nie”.

=> Dzieki emocjom mozesz podejmowac decyzje zgodne z samym/
sama soba, a takze doswiadczac wszystkiego w niepowtarzalny
i charakterystyczny tylko dla ciebie sposdb.

TYLKO TY MOZESZ
WIEDZIEC, CO CZUJESZ
| DO KOGO, | CO DALEJ
CHCESZ ROBIC.
UCZUCIA | EMOCJE

TO TWOJ WEWNETRZNY
KOMPAS.

NO, DA3J cioch
BuziAKA/!

Jesli czegos nie chcesz, zawsze masz prawo powiedzie¢ ,nie” i miec inne
zdanie niz bliskie ci osoby. To w petni naturalne i nie ma w tym nic ztego.



@ 0

Emocje i uczucia moga by¢ trudne do zrozumienia nawet dla dorostych.
Moze ktos ci moéwit, ze to, co czujesz, nie jest whasciwe albo ze nie
powinnas/nie powinienes czegos$ czuc.

§h+ogcom zwykle sie méwi: ,Nie powinienes
by¢ smutny, a tym bardziej ptakac”.
Przeciez ,,chtopaki nie ptacza”.

Dziewczynkom najczesciej nie \’\,\\;\
pozwala si.q na zto$¢. Méwi sie im:
»,Nie wypada sie ztosci¢” albo:
,Powinnas by¢ grzeczna”.

Zdarza sie rowniez, ze dorosli pocieszaja,

(% ®
mowiac: ,Wszystko bedzie dobrze” @
lub ,,Nic sie nie stato”.

Przez takie zdania, do tego regularnie powtarzane, moze sie komus zaczgc
wydawad, ze uczucia dzielg sie na dobre i zte. To sprawia, ze ttumi sie ztos¢
albo smutek i przekonuje siebie, ze te uczucia sg przesadzone. Zaczyna

sie je podwazac i nie ufac¢ im. Zaprzecza sie, ze jakas sytuacja byta wazna.
Wtedy réwniez zaczyna sie czasem krytykowac osoby, ktére uczucia

okazuja.

"

NIE MA ANI POZYTYWNYCH
EMOCJI, ANI NEGATYWNYCH.
EMOCJE SA TAKIE,

JAKIE SA.




Nie powinno sie oceniac uczud, wartosciowac ich, zastanawiac sie, ktére sg
lepsze, a ktére gorsze. Nie jest nigdzie powiedziane, co powinno sie czu¢

w okreslonym momencie. Nie mozna tez zdecydowac o tym, ze bedzie sie
czuto cos innego lub ze przestanie sie czu¢ cokolwiek.

NIE MA PODZIALU
NA EMOCJE BARDZIEJ
DZIEWCZECE | BARDZIEJ
CHLOPIECE. ONE DOTYCZA
KAZDEGO | W KAZDYM
WIEKU, NIEZALEZNIE

OD PtCI.

Twdj wewnetrzny kompas moze ci powiedzied, ze czujesz ztos¢, kiedy ktos
oczekuje, ze zrobisz cos, czego nie chcesz. Albo czujesz smutek, bo umarto
twoje ukochane zwierzatko. Mozesz czuc rados¢, bo wydarzyto sie cos

waznego lub przyjemnego i chetnie to powtdrzysz. Wstret mozesz poczug,
kiedy dociera do ciebie zapach lub smak, ktérego nie lubisz. '




EMocJe/uczucia/poTrzeEBY @

Czujesz rados¢, ze konczy sie rok szkolny, ale jednoczes$nie smutek,
ze niektorych kolegoéw i kolezanek nie zobaczysz przez jakis czas.

a jednoczesnie cieszyc sie, ze masz mozliwos¢ poprawy.

Kiedy widzisz, ze ktos ptacze albo siedzi smutny, podejdz i zapytaj,
czy chce ci powiedzieé, co sie stato. Niektérzy beda chcieli, zeby z nimi
poby¢ i porozmawiad, ale inni nie. Nie kazdy tez bedzie gotowy,

by pozwoli¢ sie wtedy dotykac i przytula¢. Uszanuj to i nie bierz tego
do siebie. Uczucia to osobista sprawa i czasem trzeba poby¢ z nimi bez
czyjegos towarzystwa.

EMOCJE SIE tACZA. ' . ‘ . .

Mozesz ztoscic sie na nauczycielke za to, jak ocenita twoja klaséwke,



Mozesz zauwazy¢ u innych albo u siebie
przedtuzajgce sie uczucie smutku, przygnebienie,
wycofanie. Moze im towarzyszy¢ stan beznadziei,
niechec¢ do chodzenia do szkoty albo robienia
rzeczy, ktére kiedys sprawiaty radosc.

Koniecznie porozmawiaj wtedy z zaufanym
dorostym. Jesli to nie pomoze, skorzystaj

z telefonu zaufania.

By¢ moze zauwazysz wsrdd réwiesnikow
osoby, ktore powtarzajg przez chwile jakis ruch:
na przyktad machaja palcami lub podryguja
noga, chodza w kétko, powtarzaja jakis wyraz.
Nawet jesli wydaje ci sie to dziwne i nietypowe,
nie $miej sie z tego! Dla niektérych oséb akurat
taka forma zachowania jest w petni
normalna. To jest w porzadku.

TO NIE JEST WSTYD

Mozesz przeczytac lub zobaczyd, jak znane osoby mdéwig wprost o swoim
smutku czy chorobie. Chcg uwrazliwia¢ réwiesnikéw na trudnosci, z jakimi
moga sie zmagac nastolatki. Takg osobg jest na przyktad Billie Eilish,
ktdra spiewa o smutku oraz wypowiada sie publicznie o swoim zdrowiu

psychicznym, a takze pomaga nastolatkom. To réwniez piosenkarka
Selena Gomez, ktéra poinformowata fanéw, ze Zle sie czuje psychicznie,
i na jakis czas zaprzestata koncertowania.



Z+OSC NIE JEST ZtA

MOZESZ CZASEM StYSZEC, ZE , Zt0SC JEST ZtA”
ALBO ZE ,Z+0SC OZNACZA AGRESJE". TO NIE JEST PRAWDA.

Z+0SC | AGRESJA

dZ_Lo__éc’ to emocja — tak samo jak inne jest sprzymierzencem i wskazéwka,
co dla ciebie jest wazne. Pomaga ci chroni¢ swoje granice.

Agresja to dziatanie — stowny lub fizyczny atak — przeciwko komus

lub czemus. Zwykle jest zwigzana ze zrobieniem krzywdy, z wywotaniem
bdlu lub ze zniszczeniem czegos.

—

-
Innymi stowy: jesli uderzasz kogos lub rzucasz jakims przedmiotem, ’
to jest to fizyczna agresja. Agresja stowna nastepuje wtedy, kiedy
na przyktad wysmiewasz kolege lub kolezanke. Agresywnym mozna
by¢ rowniez w stosunku do samej/samego siebie.

L S —

Agresja jest szkodliwg — zaréwno dla ciebie,
jak i dla innych — forma zachowania. Pojawia
sie najczesciej wtedy, kiedy nie umiemy wyrazié
wprost swoich uczué. Zdarza sie rowniez wéwczas,
gdy co$ nam sie nie podoba, ale ttumimy to

i narasta w nas tyle frustracji, ze nie umiemy jej
powstrzymac. Czasem ktos jest agresywny,
bo sam doswiadczat agresji i nie wie, jak
zachowywac sie inaczej.




CZYM JEST ZACHOWANIE AGRESYWNE

Oto kilka przyktadow:

=» Uderzenie brata za to, ze zabrat ci
ulubiona rzecz.
Mozesz sie wkurzy¢ na brata, ze bez
pytania wzigt cos$ twojego i nie oddat.
Mozesz powiedzie¢ mu, ze ztosci cie jego
zachowanie i ze ma oddac to, co zabrat.

Uderzenie go w odwecie jest forma agresji.

=2 Zniszczenie swoich ulubionych ksiazek
czy innych przyboréw w wyniku
niezadowolenia z oceny na klaséwce.
Mozesz by¢ rozczarowany stopniem.
Moze on ci sie nie podobac, bo spodziewates
sie innego. Mozesz o tym komus powiedzie¢,
wyzali¢ sie przyjacielowi, wyjs¢ na spacer,
przewietrzy¢ gtowe i zastanowic sie,
czy jest cos, co w przysztosci mozesz zrobic,
zeby poprawic¢ ocene. Zniszczenie swoich
(lub czyichs) rzeczy jest zachowaniem
agresywnym.

~> Obrazanie, wySmiewanie kolezanek
i kolegow.
Mozesz ztoscic sie na kolezanke, ze nie
zgodzita sie pomac, kiedy ja o to poprositas,
moze réwniez byc¢ ci smutno z tego powodu.
Jednak obrazanie jej, wygtaszanie o niej
ztosliwych komentarzy za jej plecami
jest forma agres;ji. Taka sytuacje wyjasnij
bezposrednio z kolezanka.




=2 Wykluczanie z grupy, izolowanie.
Mozesz kogos nie lubic¢ i mozesz sie z tg osobg poktdci¢. Nie musisz
spedzac z nig czasu. Rozpuszczanie plotek na jej temat i wykluczanie
z grupy jest forma agres;ji.

-» Wyzywanie siebie od ,,glupkéw?”, ,,beznadziejnych”, krytykowanie siebie.
Napisatas/napisates niemitg wiadomos¢ do kogos. Masz prawo zatowac
takiego zachowania — to uczucie pokazuje ci, ze ten ktos jest dla ciebie
wazny i rozumiesz, ze twoje postepowanie byto nie w porzadku.

Ale obwinianie sie bez konca, nazywanie siebie ,beznadziejnym idiotg”
albo ,kretynka” nie jest zyczliwym traktowaniem siebie. W takiej sytuacji
mozesz przeprosic te osobe, a takze postanowic, zeby nastepnym razem

wykazac sie wiekszg uwaznoscia.

Ztos¢ jest czyms innym niz agresja i to, ze czujesz ztos¢, jest w porzadku.
Przezywanie uczu¢ to jedno, a wyrazanie ich wobec otoczenia — drugie.
Wszystkie uczucia sa dobre i potrzebne, ale nie kazdy sposéb ich ekspres;ji
jest okej. Samych uczuc nie trzeba kontrolowa, ale trzeba nauczy¢ sie,
jak je pokazywac bez krzywdzenia siebie i innych oraz bez agresiji.

NIKT NIE POWINIEN
DOSWIADCZAC AGRESJI
ANI BYC SAMOTNY

| ODRZUCONY.

Kazda osoba powinna czuc sie bezpiecznie
w szkole, w domu czy na podwdrku.
Reaguij, jesli ktos zachowa sie w agresywny
sposdéb wobec ciebie lub zauwazysz,
ze zachowuje sie tak wobec kogos innego.
W takiej sytuacji nie powinno sie milczed.

Obserwuj swoje uczucia wobec innych oséb,
w zwracaj uwage na sposob, w jaki je wyrazasz.

M Mozesz notowac albo rysowac swoje emocje,
mozesz rowniez zaznaczac¢ w kalendarzu,
jakie emocje ci tego dnia towarzyszyty. Rozmawiaj o swoich uczuciach
z kim$ zaufanym. Mozesz tez poprosi¢ o zorganizowanie w szkole zajec
dotyczacych réznych uczuc i ich okazywania wobec innych oséb.





