Witam i na rozwazania oz WDZ-tu zapraszam
Temat: Zrozumiec siebie i innych.

Przygotowatam troche rozwazan, przeczytajcie w wolnej chwili i zastanéwcie
sie nad sobg, co Was drazni i dlaczego.

@ Na poprzednich lekcjach rozmawialiémy o niepokojach zwigzanych
z fizycznymi zmianami, zachodzgcymi w ciele podczas dojrzewania.
Wiemy juz, ze nie nalezy poréwnywac si¢ do rowiesnikow, ponie-
waz tempo tych zmian jest indywidualne i na kazdego przyjdzie
czas. Dzi$ porozmawiamy o zmianach zachodzacych w sferze emo-
cjonalnej.

Czasami mySlicie: ,,Jakim cudem rodzice i koledzy majg mnie
zrozumie¢, skoro nawet ja sam siebie nie rozumiem?”. Doswiad-
czanie hustawek emocjonalnych (smutek i ptacz, a za chwile rados¢
i Smiech), trudno$¢ w nazywaniu wtasnych emocji oraz poczucie, ze
nie mamy nad nimi zadnej kontroli, Ze to one nami rzadzg, a nie my
nimi - to takze uroki okresu dojrzewania. Cho¢ te napiecia bywaja
dla nas nieprzyjemne, s3 zupetnie normalne. Mozna je podsumo-
wac prostym, ale uspokajajacym wnioskiem: tak jak dojrzewa cialo,
tak samo dojrzewa psychika. Nauka kontrolowania emocji i reago-



wania na rézne sytuacje we wlasciwy sposéb wymaga czasu. Wazne,
by pamieta¢, ze niedojrzato$¢ emocjonalna nie moze by¢ nasza
wymowka, kiedy ranimy inne, czesto bliskie nam osoby. Uczmy
sie kulturalnego wyrazania wlasnego zdania i takiego mdéwienia
o swoich emocjach, ktére nie sprawia bélu innym — nawet jesli dys-
kutujemy o sprawie, ktéra rozgrzewa nas do czerwonosci.

Jedna ze spraw, ktéra znajduja si¢ na liscie ,,tematéw wojennych
z rodzicami”, jest niezaleznos¢. Przeciez skoro mamy tak wiele
obowigzkow w szkole i w domu, to chyba oznacza, ze jeste§my juz
prawie doros$li? Mozemy wynosi¢ $mieci i uczy¢ sie do klasowki,
ale na pézny powr6t do domu juz nie mamy zgody? Latwo w takiej
sytuacji powiedzieé: ,,To niesprawiedliwe!”. Pamietajcie jednak, ze
dorastanie do niezaleznoéci, tak jak dojrzewanie, jest procesem,
droga. Dopoki nie uzyskacie peinoletnosci, to wasi rodzice sa za
was odpowiedzialni. Z pewnoscig wielu z nich chcialoby wam
pozwala¢ na coraz wiecej, bo madry rodzic cieszy si¢ z coraz wiegk-
szej niezaleznosci swojego dziecka! Jednak warunkiem przyznania
mu autonomii (mozliwo$ci decydowania o sobie) jest wigksza
odpowiedzialno$¢ dziecka i zaufanie do niego. Trudno sie doga-
da¢ w sprawie p6znego powrotu od kolegi, jesli ostatnim razem
spézniliscie sie godzine. Trudno zaakceptowad, ze sami bedziecie
decydowag, ile czasu poswiecacie na gry komputerowe, jesli ostat-
nio oceny ze wszystkich przedmiotéw polecialy w dol, bo zamiast
przygotowywac sie do sprawdziandw, graliScie w najnowsza Fife.
Niezalezno$¢ musi i$¢ w parze z odpowiedzialnosdcig. W przeciw-
nym razie to tylko dziecinna zabawa w dorostosc.




Zapraszam do krétkiego quizu!

0 Jak przepedzi¢ smutki?

W zZyciu nierzadko spotykamy sie z problemami, bywa, ze cos nas
martwi lub zasmuca. Warto przypomniec lub wyobrazic sobie pewne
sytuacje, by spojrze¢ na siebie z boku.

Rozwigzanie testu pomoze wam zrozumie¢ siebie i przekona
o potrzebie szukania pozytywnych rozwigzan. Dobrze jest porozmawiaé
z bliskimi osobami o swoich problemach.

Whisujac odpowiedz (znak ,+” w odpowiednich rubrykach) otrzy-
masz po podsumowaniu punktow informacje o sobie i wskazéwki do
dalszych dziatan.

Stwierdzenie

PUNKTY

1. Szukam przyczyny swojego smutku, bo wtedy
tatwiej zapanowac nad sytuacja.

2. Jest duzo lepiej, gdy sie komus bliskiemu
zwierze (np. rodzicom, siostrze) i razem poszukamy
rozwiagzania.

3. Gdy zaczynam ,dotowac”, staram sie ‘
przypomniec sobie chwile, w ktérych cos$ mi sie
udato. To podtrzymuje mnie na duchu.

4. Jesli jest mi Zle, nie roztkliwiam sie nad sobg,
staram sie czyms zajac, co pozwala mi odwrdcic¢
uwage od problemu.

5. Informuje domownikéw, ze nie mam humoru,
aby ich ostrzec.

6. Gdy mnie cos trapi, staram sie wczesniej i$¢

spac i rano przemyslec problem, stosujac metode
Lpomysle o tym jutro”..

7.Gdy jestem zmartwiony/a, sprawiam sobie

jakas mata przyjemnos¢ (np. jazde na rowerze, gre
w pitke).

8. Staram sie podnie$¢ samego/sama siebie na
duchu, pamietajac o swoich mocnych stronach.

9. Zasmucony/a staram sie nie szuka¢ winowajcéw
w otoczeniu lub obwiniac siebie, ale usituje znalez¢ ‘
sposdb na przezwyciezenie trudnosci. ;
10. Wiem, ze postuchanie muzyki czy kupienie
jakiegos drobiazgu nie rozwigze moich ktopotdw,
ale moze przyniesc ulge.




Stwierdzenie

12. W chwilach smutku nie zmuszam sie do
udawania wesotosci w rozbawionym towarzystwie.
13. Nawet jesli mam jakies zmartwienia, staram
sie wzigc¢ w garsé, myslac o tym, co dzi$ jeszcze
powinnam (powinienem) zrobic.

14. Staram sie dzieli¢ swoimi problemami z tymi,
ktérzy moga mi dopomac.

15. Gdy mnie co$ smuci, staram sie wyjs¢ zdomu,
aby sie odprezy¢ i zdystansowac.

16. Nie lubie, kiedy ktos sie nade mna roztkliwia

i wspotczuje mi, gdyz to pogtebia moje zte
samopoczucie.

17. Zapytany/a o przyczyne mojego przygnebienia,
wyjasniam, co sie dzieje.

] G @ 37-51PUNKTOW. Radzisz sobie bardzo
L ] dobrze ze smutkami. Jesli dopadaja cie
ktopoty, szybko sie podnosisz. Unikaj
martwienia sie na zapas i ciesz sie z tego,
co ci sie w zyciu udaje.
® 9-36 PUNKTOW. Nie skupiaj sie
tak bardzo na swoich problemach
i trudnosciach. Inni tez je maja. Nie obawiaj
sie otworzy¢ przed bliskimi i przyjaciétmi.
Nie szukaj pociechy np. w objadaniu sie
stodyczami i nie uciekaj np. w $wiat gier
komputerowych. To zadna pociecha.
Ciebie przeciez sta¢ na zwycieska walke
g z ktopotami. Rozpoznaj sytuacje i badz
aktywny/a. Optymizm sie optaci.
b ® 0-8 PUNKTOW. Kopoty fatwo cie
i osaczaja. Czujesz sie bezradny/a i nie
widzisz szans wyjscia z trudnej sytuacji.
Nie masz zaufania do ludzi, wiec nie szukasz
i u nich pociechy. Przeanalizuj sytuacje
i o s : i i szukaj wyjscia. To da ci satysfakcie i wiare
j b » ; { - ‘ : 5 w siebie. Wez ster w swoje rece. poczuissz
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wtedy site.
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Wez ster w swoje rece i poczujesz wtedy site!!!!



