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STRES
— JAK O NIM ROZMAWIAC
| JAK GO NIWELOWAC?

PORADNIK DLA NAUCZYCIELI
| PRACOWNIKOW MEODZIEZOWYCH

WSTEP

Zdrowie psychiczne to jeden z komponentéw skladajacych sie na dobro-
stan czlowieka. W ostatnich latach jest to temat szczeg6lnie istotny, m.in.
ze wzgledu na niepokojace wyniki badan odnotowywane u coraz mlodszych
grup wiekowych. Zle samopoczucie, brak poczucia sensu oraz brak poczucia
oczekiwanego wsparcia ze strony Srodowiska staja sie codziennym ttem funk-
cjonowania mlodziezy. Zainteresowanie zdrowiem psychicznym determinuje
potrzebe wyodrebnienia szczeg6lnie waznych dla niego obszaréw, ktore nale-
zy rozwija¢ i wzmacniac. Istotne z perspektywy zachowania zdrowia psychicz-
nego jest rozwijanie umiejetno$ci radzenia sobie ze stresem, czyli skutkiem
szybkiego tempa zycia, stawianych wymagan oraz pasywnej postawy wobec
przerastajacych wyzwan.

Skutki stresu to miedzy innymi problemy ze snem, zmeczenie, brak zadowo-
lenia z zycia, obnizony nastroj, stany depresyjne i dolegliwosci psychosoma-
tyczne.

W niniejszym poradniku przedstawione zostang zaréwno przyczyny powsta-
wania stresu jak i sposoby, ktore pomagaja mu zapobiegac.

Szkola to miejsce, w ktorym dzieci i mlodziez spedzaja duzo czasu - warto
wiec zadba¢ o dobre relacje miedzy nauczycielami i wychowankami, a takze
o relacje miedzy rowiesnikami. To czy adekwatne wsparcie jest udzielane i czy
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w danym Srodowisku budowana jest atmosfera zaufania oraz zyczliwo$ci prze-
sadza, czy mlodziez pojdziecie w Swiat z przekonaniem, ze jest w stanie radzi¢
sobie z zyciem, czy tez uzna je za trudne i pelne zagrozen. Rzecza oczywista
jest, ze w tym drugim przypadku nieodlacznym towarzyszem mlodziezy bedzie
stres.

Bardzo waznym elementem budujacym konstruktywne podejScie do zycia oraz
odporno$¢ na negatywne zjawiska jest dobra samoocena. Cho¢ czasem tego
nie zauwazamy to wlagnie my, przez sposdb w jaki traktujemy siebie samych,
pokazujemy innym czego od nich oczekujemy. Jesli sami mamy dla siebie sza-
cunek i akceptacje, wowczas potrafimy dystansowac¢ sie od zachowan, ktérych
nie aprobujemy. Ludzie w naszym otoczeniu to czujg i zwykle nie przekraczaja
granic, ktére wyznaczamy. Komunikujemy sie w sposéb czytelny i umiemy za-
spakaja¢ swoje potrzeby. Nasze zycie zmierza wtedy do stanu harmonii i po-
czucia komfortu.

Kiedy my$limy o sobie Zle usilujemy zasluzy¢ na akceptacje. To prowadzi do
rezygnacji z siebie i swoich zasad, gdyz wazniejsze staje sie dla nas to, co inni
o nas mysla. Ukrywamy swoje mysli i uczucia, uwazajac, ze gdy kto$ je pozna
przestanie nas lubié¢. Zachowujemy sie w sposob zgodny z oczekiwaniami in-
nych, nawet je$li my sami tego nie aprobujemy. To cena za bycie cze$cig grupy.
Uwazamy, ze gdy przypodobamy sie otoczeniu, ono odplaci nam aprobata, ale
to tak nie dziala. Nasza samoocena jeszcze mocniej spada. Gdy tak sie dzieje
stajemy sie bezradni, a stres ma do nas coraz wiekszy dostep.
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ROZDZIAEL 1
KILKA SEOW O STRESIE

Badania naukowe dowodza, ze wysoki odsetek polskiej mlodziezy deklaruje
brak zadowolenia z zycia*.

Jest to jeden z najwyzszych wskaznikow w Europie. Jednocze$nie wynik ten
jest sygnalem o permanentnym zyciu w stresie. Wyglada wiec na to, ze sytu-
acja jest naprawde powazna.

Oto kilka stow na temat fizjologii stresu, aby lepiej zrozumiec co sprawia, ze
sytuacje zyciowe, w ktorych sie znajdujemy przekladaja sie na stan naszego
zdrowia.

Stres to stan wzmozonego napiecia nerwowego, bedacy reakcja na dzialanie
negatywnych bodzcow fizycznych lub psychicznych**. W innej bardzo ogo6lnej
definicji okresla sie go jako przecigzenie psychiczne, emocjonalne i fizyczne.
Trudno o bardzo szczegdlowa i precyzyjna formule, gdyz jest on zjawiskiem
zlozonym i skomplikowanym. Zjawisko to ma tendencje wzrostowa zar6wno
w indywidualnym, jak i spolecznym wymiarze.

STRES - jak o nim rozmawiac i jak go zniwelowac? | 9



Badania, ktore przeprowadzono w grupach mlodziezy wskazuja, ze indywidu-
alna tendencja wzrostowa zaznacza sie juz w okresie nastoletnim, gdyz zazna-
czaja sie duze roznice pomiedzy grupa wiekowa 13-14 lat, 15-16 lat, a 17-19 lat.
Tendencja do subiektywnej oceny niezadowolenia z zycia bedacego sygnalem
stresu rosnie.
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Slowem, im jesteSmy starsi - tym bardziej stajemy sie podatni na stres. Moze
to oznaczaé, ze nie nabywamy umiejetno$ci radzenia sobie z wyzwaniami, kto6-
rych ciagle przybywa. Poradnik ten wydaje sie by¢ zatem bardzo potrzebny.

Coraz czedciej mozna uslysze¢ o skutkach przewleklego zycia w stresie. Nie
powinno by¢ zatem niespodzianka, ze jego konsekwencja moze by¢ pogorsze-
nie stanu zdrowia oraz wystepowanie groznych choréb psychosomatycznych.
W schorzeniach ukladu krazenia, rozwoju proceséw nowotworowych i depresji
stres ma niemaly udzial, ale nie tylko. Eksperci z amerykanskiego Kansas Sta-
te University szacuja, ze nawet 85 proc. wizyt u lekarzy jest spowodowanych
dolegliwo$ciami, do ktorych przyczynia sie utrzymujacy sie stan napiecia.
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Nie jest to zaskakujace, gdyz stres jest reakcja fizjologiczna. Ona za$ stano-
wi spuécizne po naszym ,programie”, ktory wyksztalciliSmy przed wieloma
tysigcami lat. Ot6z mozg gadzi - najstarsza i najbardziej niepodatna na ma-
nipulacje cze$¢ naszego mozgu — bardzo szybko klasyfikuje bodzce. To nasz
wewnetrzny “ochroniarz”. Kiedy$ dbatl o przetrwanie czlowieka pierwotnego
umozliwiajac mu podjecie blyskawicznej decyzji — uciekac, czywalczy¢. Dhugie
rozwazanie moglo sie zle skonczy¢. W obliczu zagrozenia natychmiast uwal-
nialy sie hormony walki — adrenalina i noradrenalina.

e Adrenalina - docierajac do krwiobiegu, podnosi krzepliwo$¢ krwi oraz
stymuluje watrobe do zwiekszania poziomu glukozy i tluszczu we krwi.
Wszystko po to, aby dostarczyé mie$niom wiecej energii.

« Noradrenalina - przyspiesza czynno$¢ serca, a przez to réwniez kraze-
nie krwi. Wynikiem jest szybkie zaopatrzenie organizmu w substancje od-
zywcze i tlen. Nerki zmniejszaja wydalanie wody, by podczas ewentualne;j
ucieczki mozna ja byto zuzy¢ dla ochlodzenia organizmu.

Obecnie, pomimo iz czlowiek nie potrzebuje juz tego rodzaju mechanizméw
obronnych, poniewaz nie walczymy z drapieznikami i sytuacje wiazace sie
z fizycznym zagrozeniem maja miejsce rzadko, nasz organizm nadal reaguje
stanem napiecia na rozmaite sytuacje niekomfortowe. Najcze$ciej nie naste-
puje jednak rozladowanie stresu w formie walki lub ucieczki. Stres jest wiec
konsekwencja powtarzajacych sie stanéw napiecia, ktore nie znajduja ujscia.

Stres dzialajac okazjonalnie zwieksza nasza fizyczna i psychiczng reaktywnoscé.
Jednak w sytuacji, gdy uruchamiajace go bodzce pojawiaja sie zbyt czesto lub
niemal bez przerwy, destabilizuja prace organizmu.

Mozna wiec powiedzie¢, ze jesteSmy nieustannie przygotowani na to by ,wal-
czy¢ lub ucieka¢”. Ten stan szczegblnej gotowosci bardzo wyczerpuje - i psy-
chicznie i fizycznie.

STRES - jak o nim rozmawiac i jak go zniwelowac? |11






ROZDZIAL 2
CZYNNIKI WPEYWAJACE NA POJAWIANIE SIE
STRESU U MEODZIEZY

Niech nikogo nie zniechecajg tabelki. Dla 0s6b bardziej wnikliwych umozliwig
one lepsze zapoznanie sie z natura zjawiska.

A oto jakie czynniki maja wplyw na pojawianie sie stresu:

1. PLEC

Badania wykazuja, ze bardziej podatne na stres sg dziewczynki.
**(poprzednia tabela)

Tak naprawde nikt jeszcze nie przedstawil caltkowicie przekonujacych argu-
mentow, ktore thumacza z jakiego powodu dziewczynki i kobiety sg bardziej
podatne na powstawanie stresu. Naukowcy sa jednak zdania, ze winna jest
wieksza wrazliwo§é komoérek nerwowych.

Moga to jednak byé¢ réwniez wplywy kulturowe i srodowiskowe. Zauwazcie,
ze dziewczynkom w procesie wychowania czesto wpaja sie, ze powinny by¢
grzeczne, uprzejme itp. co moze sie potem lgczyc z odczuwaniem wiekszej pre-
sji bycia aprobowana.

2. WIEK
Poziom odczuwania stresu zwieksza sie z wiekiem (poprzednia tabelka).

Zapewne jest tak dlatego, gdyz wraz z wiekiem przybywa nam obowigzkéw, a je-
§li mamy juz jakie$ negatywne doswiadczenia, z ktorymi sobie nie poradziliémy
- slabnie nasza wiara w siebie. Mamy coraz wieksza $§wiadomo$¢, ze zycie nie
oferuje nam wylacznie przyjemnosci. Jednoczes$nie nie nabywamy umiejetnosci
radzenia sobie, rozwigzywania probleméw, czy proszenia o wsparcie.
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3.WYNIKI W NAUCE.

Gorsi uczniowie o wiele cze$ciej deklaruja podwyzszony poziom stresu.
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Wyniki w nauce

Istnieje rowniez korelacja pomiedzy wynikami w nauce i wzrostem poziomu
stresu wraz z wiekiem. W grupie uczniéw o zadawalajacych wynikach poziom
stresu nie podnosi sie wraz z wiekiem tak wyraznie, a w grupie o bardzo do-
brych wynikach w nauce nawet nieznacznie maleje. W grupie 17-19 lat jego
poziom obniza sie nieco w poréwnaniu z grupa wiekowa 15-16 lat.

To jednak nie powinno nikogo dziwi¢. W tym wieku naszym glownym obo-
wigzkiem jest nauka. JesteSmy oceniani czesto wylacznie na podstawie wyni-
kow. Osoby, ktore nie radza sobie i maja trudnos$ci z nauka przechodza wiele
stresujacych sytuacji zarowno w szkole, jak i w domu.
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4. ZAMOZNOSC / WARUNKI ZYCIA

Uczniowie pochodzacy z rodzin okre$lanych jako bardzo ubogie najczesciej
deklaruja podatno$¢ na stres. Co ciekawe, dzieci z rodzin umiarkowanie za-
moznych znajduja sie w nieco lepszej pozycji na skali odczuwania stresu od
dzieci z rodzin okres$lanych jako bardzo zamozne.
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W tym przypadku jak wida¢, najwiekszy stres odczuwaja osoby, ktorych sy-
tuacja materialna jest trudna. Nie mozna sie temu dziwi¢, gdyz laczy sie to
z koniecznoscia rezygnacji z wielu aktywno$ci i rzeczy, ktore maja inni. Nie
jesteSmy w tym czasie niezalezni finansowo i jest to sytuacja, ktéra moze gene-
rowa¢ uczucie bezradno$ci i ,bycia gorszym”.
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5. ODCZUWANIE WSPARCIA ZE STRONY NAJBLIZSZYCH
ORAZ ROWIESNIKOW

To bardzo istotny czynnik wplywajacy na generowanie stresu, gdyz uczniow
odczuwajacych ten stan jest ponad trzykrotnie wiecej w grupie osob, ktoére jed-
nocze$nie oceniajg poziom wsparcia ze strony najblizszych jako niski i dwu-
krotnie wyzszy, niz w grupie oceniajacej wsparcie na $rednim poziomie.

Wplyw wsparcia ze strony réwie$nikdw jest rowniez dostrzegalny. Uczniéw
deklarujacych niskie wsparcie ze strony rowie$nikow jest niemal dwa razy
wiecej w grupie deklarujacej stres, niz wsrdd deklarujacych wsparcie wysokie
i przecietne.
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To takze powinno by¢ zrozumiale. Kiedy nie czujemy wsparcia najblizszych
— rodziny i przyjaci6l czujemy sie osamotnieni w naszych problemach. One
za$ wydaja sie wtedy o wiele wieksze, trudniejsze do rozwiazania i bardziej
dotkliwe.
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6. BRAK ZADOWOLENIA Z ZYCIA

Niemal polowa dziewczynek w grupie odczuwajacej stres w wieku 13-19 lat
deklaruje brak zadowolenia z zycia. To bardzo wysoki wskaznik.

W grupie chlopcow jest on nizszy jednak wspolnym elementem jest fakt, ze
w obu grupach niewielki odsetek mlodziezy ocenia swoje zadowolenie z zycia
jako przecietne lub wysokie.

Brak zadowolenia z zycia? Co to oznacza? Ze uwazamy je za nie do$¢ przyjem-
ne, ze oferuje nam wiecej frustracji niz satysfakeji, ze budzac sie nie czujemy
radoéci, a raczej niecheé? Ze nie czujemy sie chciani, nie mamy przyjaciol, nie
widzimy jasno swojej przysztoéci? Presja i zwigzany z nig stres jest jak ciemna
chmura przykrywajaca slonice i rzucajaca cien na nasze szczescie.
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7. NADUZYWANIE ALKOHOLU

Ten wskaznik jest najbardziej znaczacy w grupie dziewczynek (13 — 19 lat)
jakkolwiek rowniez w grupie chlopcow (13-19 lat) - wyniki §wiadcza o tym,
ze mlodziez naduzywajaca alkoholu jest bardziej podatna na stres. W grupie
dziewczynek podatnosé ta jest okoto pottora razy wyzsza.

Warto wiedzieé, ze alkohol na dluzsza mete dziala depresyjnie. Mawia sie,
ze lepszy humor, ktory wywoluje jest kredytem, ktory bedziemy splacaé na-
stepnego dnia. I tak sie dzieje. Alkohol nie rozwigzuje problemoéw, a jedynie
pozwala na krotka chwile o nich zapomnieé. Konsekwencja jest dalsze osla-
bianie naszej odporno$ci na stres, gdyz nadal brak nam umiejetno$ci skutecz-
nej obrony przed tym, co go wywotuje. Nic dziwnego, ze deklarowany odsetek
stresu w grupie os6b naduzywajacych alkoholu jest wyzszy.
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8. PERMANENTNE ZMECZENIE

W tej kategorii rowniez najbardziej niekorzystnie przedstawia sie sytuacja
dziewczat.

1/3 w grupie deklarujacej odczuwanie stresu zglasza jednocze$nie stan zme-
czenia prawie codziennie. Chlopcy deklarujg odczuwanie codziennego zme-
czenia na poziomie 1/5 grupy deklarujacej odczuwanie stresu.

Kiedy jesteSmy w permanentnym stresie nie mozemy efektywnie wypoczaé. Na-
sze mys$li kraza wokdl problemo6w, trudno sie nam od nich uwolnié. Zwykle row-
niez gorzej $pimy, wiec nie regenerujemy naszych organizmoéw dostatecznie.
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ROZDZIAL 3
KILKA SEOW O POLSKICH NASTOLATKACH

¢ Wedlug samej mlodziezy, tematyka zwigzana z ich zdrowiem psychicznym
zbyt rzadko jest przedmiotem dzialan edukacyjnych w szkole i troski najbliz-
szego otoczenia (rodzicow, nauczycieli). Nastolatki wymieniaja wiele pro-
bleméw, z ktorymi zmagaja sie w codziennym zyciu. Podkreslaja, ze kazda
okazja do rozmowy na temat wlasnych uczué i potrzeb, zastanowienia sie
nad przyczynami trudnosci i sposobami ich przezwyciezania stanowi wazne
zrédlo wiedzy o nich samych i wplywa na poprawe ich zdrowia psychicznego.

e Najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia psychicznego mlodziezy w opinii
badanych nastolatkéw jest stres, zwlaszcza zwigzany ze szkola i nauka
w szkole. Przyczyny podwyzszonego stresu mlodziez wigze z nadmiarem
obowiazkow, presja otoczenia i zwiekszonymi wymaganiami, z ktorymi
czesto nie potrafi sobie poradzic.

e Sygnalizowanym problemem, ktéry utrudnia nastolatkom radzenie sobie
z emocjami w Srodowisku szkolnym jest brak mozliwoéci skonfrontowa-
nia swoich odczué. Badani zauwazyli, ze rozmowa z pedagogiem szkol-
nym czesto nie przynosi pozadanych efektéw, poniewaz jej przebieg nie
jest zgodny z ich oczekiwaniami. Jak wynika z do$wiadczen badanych,
pedagodzy nie zawsze s3 odpowiednio przygotowani do rozméw bazuja-
cych na emocjach. Eskalacja nerwow, postrzeganie wymagan jako nie-
realnych do spelienia, pragnienie dor6wnania réwie$nikom, zmeczenie
i brak pomyshu na projekcje swojej dalszej przysztosci stajg przyczynkiem
do narastajacej frustracji. Przewlekly stres, z ktérym na co dzien zmaga
sie mlodziez oraz sposob radzenia sobie z nim przez nastolatkow staja sie
jednym z wazniejszych aspektow, ktore decyduja o p6zniejszym zdrowiu
i dobrostanie psychicznym mlodych dorostych.

Sa to sygnaly pochodzace wprost od mlodziezy, méwiace o tym, ze potrzebu-
jemy wiecej rozméw o naszym zdowiu psychicznym, wiecej otwartosci i wiecej
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dzialan, ktére pomoga redukowac stres oraz poprawiaé komfort zycia. Dlatego
w dalszej czeSci poradnika przedstawione zostang tematy, ktére warto poru-
sza na zajeciach oraz propozycje warsztatow.

Jak widac czeéc¢ nastolatkow potrafi rozpoznaé u siebie oznaki stresu. Czasem
zdarza sie jednak, ze nie maja pelnej $wiadomosci, ze go przezywaja. Szcze-
goblnie u mlodszych nastolatkow, u ktorych nie wystepuje jeszcze pelna wiedza
o symptomach stresu, mogg wystgpi¢ objawy, ktorych nie potrafia polaczyé
Z przezywana presja.

Dlatego wazne jest aby rodzice, opiekunowie, nauczyciele i rowies$nicy potrafili
pomoc miodziezy w rozpoznaniu stresu.

ZACHOWANIA, KTORE MOGA SUGEROWAC STRES:

e Wycofanie sie z kontaktow z otoczeniem

e Problemy ze snem (spanie za dlugo lub za kroétko)

e Izolowanie sie od innych

e Zachowania nerwowe takie jak np. obgryzanie paznokei

o Kompulsywne jedzenie (spozywaniu duzych ilosci pokarmu w niekontro-
lowany sposob)

¢ Krytyczny stosunek do innych
¢  Wybuchowe reakcje
e Sklonno$¢ do impulsywnych dzialan i decyzji

e Spozycie alkoholu lub narkotykéw
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FIZYCZNE MOZLIWE SYMPTOMY STRESU:

e Zawroty glowy

e Napiecie mie$ni

e Spocone dlonie

e 7Zmeczenie, wyczerpanie

e Drzenie

e Zwiekszenie lub zmniejszenie masy ciata

e Rozstrdj zoladka

e Biegunka lub zaparcia

e Nudno$ci, zawroty glowy

e Bol w klatce piersiowej, szybkie bicie serca
e Czeste przeziebienia

e Niestrawno$¢

o Zwiekszona czestotliwos¢ oddawania moczu
* Wypadanie wloséw

Oczywiscie niejednokrotnie objawy te moga $wiadczy¢ o jakiejs chorobie, ale
jesli nic za tym nie przemawia, a symptomy pojawiaja sie stosunkowo czesto
warto wzia¢ pod uwage stres.
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PSYCHICZNE | EMOCJONALNE OBJAWY STRESU:

¢ Trudnos$ci w podejmowaniu decyzji

e Obnizony nastrj, brak humoru

e Problemy z koncentracja

o Utrata wiary w siebie

¢ Drazliwos¢ lub czeste popadanie w gniew
¢ Meczace i nieuzasadnione obawy, niepokéj i lek
e Irracjonalny strach

e Ataki paniki

¢ Wahania nastroju

e Drazliwos¢

e Niezdolno$¢ do wypoczynku

e Uczucie przytloczenia

¢ Poczucie samotnoSci i izolacji

e Depresja lub og6lne niezadowolenie

¢ Gniew

¢ Odczuwanie bezsilnosci

Jesli zauwazysz u siebie lub u kogo$ zmiane w zachowaniu i wystepowanie
grupy objawow stresu, warto zareagowaé okazujac tej osobie zyczliwe zainte-
resowanie.
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JAK ROZMAWIAC O STRESIE?

Nie w kazdym przypadku okaze sie to latwe. Cze$¢ nastolatkow moze pozytyw-
nie zareagowac na okazang troske, jednak to nie jest regula. Rozmowa zwykle
okazuje sie szczego6lnie trudna gdy stres zwigzany jest z niskg samoocena i bra-
kiem zaufania do otoczenia, wigzac sie tez z okresem buntu i poczuciem, ze
,nikt mnie nie rozumie, nie warto nawet probowac” itp.

OTO PRZYDATNE ZASADY:

e W waszej rozmowie liczy sie szczero$c¢ i uczciwo$é, wiec nie staraj sie ma-
nipulowaé, buduj zaufanie i nie naduzywaj go;

o Jesli cheesz poruszy¢ trudne, drazliwe, delikatne problemy nie mozesz ro-
bi¢ tego prosto z mostu, gdyz przechodzenie od razu do sedna moze by¢
odebrane jako wscibstwo, obcesowo$¢, indagowanie itp. Zacznij wiec od
luznej rozmowy na jaki$ temat, ktory jest interesujacy dla Twojego roz-
mowcy (terapeuci nazywaja to rozmowa poza problemem) i stworz swo-
bodna atmosfere;

e Zadbaj o porozumienie identyfikujgc sie z polozeniem swojego rozmowcy
i wyrazajac to slowami, np. rozumiem Twojq sytuacje, ja tez kiedys tak
sie czulem, moi rodzice tez mnie nie rozumieli itp. Je$li jeste$ osoba doro-
sla — opiekunem, nauczycielem przywotlaj do siebie dos§wiadczenia okresu
nastoletniego i podziel sie nimi mowiac np. ja tez nie bytem ortem z fizyki
albo nie nalezatem do najpopularniejszych oséb z w klasie;

e Nie zadawaj zbyt wielu pytan, a raczej stwoérz duzo przestrzeni dla roz-
mowcy. Nie boj sie ciszy, dluzszego namystu. Zbytnie wypytywanie stwa-
rza poczucie presji;

e Nie poprawiaj wypowiedzi nastolatka, wprowadzajac wlasna narracje
i zmieniajac stowa, ktérych uzyl, nie sugeruj co chcialby$ uslyszeé. Nie
uzywaj zwrotdw typu ,tak, ale”. To oznacza, ze wla$nie kierujesz sie pod
prad i nie podazasz za jego uczuciami;
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e Pytajac o przyczyny zjawisk, z ktérymi zmaga sie nastolatek unikaj pyta-
nia ,dlaczego”, ten popularny zwrot jest nieco oskarzycielski. Styszymy
go najczesciej w sytuacjach, w ktérych jesteSmy zmuszani do thumaczenia
sie. Uzywaj zwrotow nakierowujacych na poszukiwanie konkretnych ar-
gumentéw, czyli : ,co wedlug Ciebie jest powodem, ze nie radzisz sobie
z nauka”, ,co sprawia, ze sie denerwujesz” itp.;

¢ Odrzu¢ swoje wyobrazenia na temat osoby, z ktéra rozmawiasz, jesli masz
jakie$ uprzedzenia zastanow sie, czy potrafisz je odlozy¢ na bok i nie oce-
niaj jej;

* Wzmocnij swojego rozmowce kierujac jego uwage rowniez na pozytywne
zjawiska (np. spytaj o jakis sukces i skomplementuj go méwigc ,,niesamo-
wite, ze tak Swietnie sobie poradziles, jestem pod wrazeniem”).
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OTO TEMATY, KTORE WARTO PORUSZAC
W CZASIE LEKCJI WYCHOWAWCZYCH

Ponizej przedstawione zostaly wyniki ankiet, wedlug ktérych nastolatki samo-
dzielnie okreslily najwazniejsze obszary zwigzane ze zdrowiem psychicznym
wymagajace wzmocnienia lub poprawy. Zostaly one podzielone na czynniki
wewnetrzne i zewnetrzne. Sa to zarazem dobre punkty wyjécia do dyskusji na
temat stresu.

CZYNNKI WEWNETRZNE (INDYWIDUALNE)

e pozytywne podejscie do zycia

e rozwijanie optymizmu

e praca nad pewnoScia siebie

e okazywanie empatii

» inteligencja

e rozwijanie pasji i dazenie do celu

e przeciwdzialanie nieSmialosci

e nieizolowanie sie od innych

e uczenie sie gospodarowania czasem

e czas na odpoczynek
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CZYNNIKI ZEWNETRZNE (SRODOWISKOWE)

e przyjaciele

e wsparcie i akceptacja rodziny

e zaufane osoby

e zmiana systemu oceniania w szkole
e mniejsza presja otoczenia i szkoly

e zapobieganie nekaniu (dreczeniu)

Ponizej przytoczone zostang stowa-hasta, ktére pokazuja jak polskie nasto-
latki okre$laja swoja sytuacje w kontekscie stresu oraz preferowanego, pozy-
tywnego stanu psychicznego. Je rowniez warto potraktowac jako potencjal-
ne inspiracje i tematy do poruszenia w czasie zaje¢ lekcyjnych. Dzieki temu
mozemy dowiedzie¢ sie wiecej o stanie emocji naszych podopiecznych lub
rowiesnikow.
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OTO NEGATYWNE STANY EMOCJONALNE, KTORE MOZEMY
UTOZSAMIAC Z POCZUCIEM NIEZADOWOLENIA Z ZYCIA,
KTORE NASTOLATKI OKRESLAJA W NASTEPUJACY SPOSOB:

stres

depresja

niezdrowe mysli

kompleksy

niska samoocena

wystepowanie mysli samobdjczych
negatywne nastawienie do zycia
Preferowane, pozytywne stany psychiczne:
e uczucie szczescia

e zadowolenie

e uczucie spelienia

e stan umyshu

e radosé

e zdrowe mysli

e spokoj

e réwnowaga

e dobra samoocena
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e brak stresu

e brak komplekséw

» akceptacja siebie i innych

e brak wahania nastroju

e chec¢ do zycia

e che¢ podejmowania nowych wyzwan
e dobre samopoczucie

ABY DYSKUSJA SPEENIEA SWOJE ZADANIE, CZYLI ZAKONCZYEA SIE
KONSTRUKTYWNYMI WNIOSKAMI WARTO ZADBAC O TO, BY:

e zdefiniowa¢ dane haslo, aby dla wszystkich bylo zrozumiale
e dowiedzie¢ sie jakie do$wiadczenia maja nastolatki

e zapytaé o ich sposoby radzenia sobie z tym zagadnieniem
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PRZYKEAD
— GODZINA WYCHOWAWCZA POSWIECONA KOMPLEKSOM

TEMAT: JAK PORADZIC SOBIE Z KOMPLEKSAMI.

(DEFINICJA POJECIA KOMPLEKS

Kcharakteru, ktérych poruszenie wywotuje wstyd, lek, niepokdj. )

~

Pojecie kompleksu pojawito sie juz w XIX wieku, a w XX wieku termin ten szybko
przenikngt do powszechnego jezyka, gdyz zostat spopularyzowany przez Carla
Gustawa Junga szwajcarskiego psychiatre i psychologa.

W potocznym rozumieniu okresla sie w ten sposéb niemite, wstydliwe dla
danej jednostki tematy zwigzane z ekspozycjg spoteczng, cechami wygladu lub

PYTANIA DO MLODZIEZY:

co wedlug was najbardziej sprzyja powstawaniu kompleksow?
jakie kompleksy sa najpowszechniejsze?

jakie uczucia wiaza sie z kompleksami?

jakie zachowania sg typowe dla oso6b, ktére maja kompleksy?
czy znacie sposoby radzenia sobie z kompleksami?

co najbardziej wspiera osobe z kompleksami?

co mogliby$cie powiedzie¢ osobie, o ktorej wiecie, ze cierpi z powodu kom-
plekséw?

czy znacie przyklady stawnych osob, ktore mialy kompleksy i pokonaly je?

czy wedlug was kompleksy moga stanowié¢ bodzie¢ do tego by sie rozwijaé
i osiggac sukcesy?
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CWICZENIE WZMACNIAJACE:

potrzebujemy do niego tyle kopert, ilu jest uczniow w klasie. Podpisujemy
je ich imionami (jesli sie powtarzaja mozemy dodatkow uzy¢ przydomka lub
okreslenia, ktore zidentyfikuje dang osobe) i przytwierdzamy taséma samo-
przylepna do $ciany, duzego kartonu itp. Uczniowie otrzymuja mate karteczki
(rowniez w liczbie rownej ich liczebnosci).

Zadaniem uczestnikow ¢wiczenia jest napisanie na kazdej pojedynczej kartce
komplementu dla kazdego ucznia. Instrukcja brzmi — napisz na malej kar-
teczce do kazdej osoby - w jednym zdaniu - co w niej najbardziej lubisz/co
podziwiasz (nawet jesli nie lubisz tej osoby, znajdz jej jakas$ pozytywna ceche)
i wrzu¢ to do koperty podpisanej jego/jej imieniem.

INNE PRZYKEADOWE TEMATY GODZIN WYCHOWAWCZYCH
OPARTE NA SUGESTIACH NASTOLATKOW:

e Jak zmieni¢ nastawienie do zycia na pozytywne?

e Jak odréznia¢ pozytywny, mobilizujacy stres od szkodliwego i jak z niego
korzystac?

e Lepsza organizacja czasu — mniej stresu.

e Czym jest akceptacjaijak akceptowac siebie samego oraz okazywac akcep-
tacje?

e Wzajemne wspieranie sie zamiast rywalizacji.
o Jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, kiedy prosi¢ o pomoc?
¢ Co zrobi¢ kiedy rowiesnicy nas nie akceptuja?
* Niska samoocena, jak przejawia sie i jak ja wzmocnic¢?

e Empatia — czym jest i w czym nam pomaga.
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e Czy warto ufaé ludziom i sobie samemu?
e Jakradzi¢ sobie z presja w szkole?

Powyzsze tematy w razie potrzeby mozna rozbudowa¢ i zaproponowaé mto-
dziezy w formie warsztatow.

DODATKOWE TEMATY WARSZTATOW, KTORE PORUSZAJA TEMATY
BEZPOSREDNIO LUB POSREDNIO WPEYWAJACE NA UMIEJETNOSC
PRZECIWDZIAEANIA PRZEWLEKEEMU STRESOWI:

e Asertywno$¢ — jak nauczy¢ sie stawia¢ granice, odmawiac i prosi¢ o to cze-
go potrzebujemy.

e Dobra komunikacja — jak mowi¢ zeby ludzie chcieli nas stucha¢?

o Jak pozna¢ swoje silne strony i talenty, o ktérych nie mamy pojecia.

¢ Porozumienie bez przemocy — jak dogadywac sie z wrogami.

o Jak sta¢ sie swoim przyjacielem — o budowaniu poczucia wlasnej warto$ci.
» Filary dobrej samooceny, czyli na czym mozemy oprzec sie w zyciu.

e Zamienianie problem6éw w wyzwania, czyli jak podnosi¢ sobie poprzeczke
bez tworzenia presji.

o Jak otworzy¢ sie na Swiat i zaczac zy¢ odwazniej.
e Jakradzi¢ sobie lepiej w kontaktach z réwiesnikami.

e Pierwsza milo$¢ — co warto o niej wiedzie¢?
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CWICZENIA

A oto kilka pomocnych éwiczen, ktére pomagaja przeciwdziala¢ stresom po-
przez poprawe samooceny, lepsze radzenie sobie z emocjami itp.

1. ZDEFINIUJ SWOJE SWOJE POTRZEBY.

To jak zyjesz i czy poddajesz sie stresowi w ogromnym stopniu zalezy od Two-
ich dzialan i decyzji. Zapytaj wiec siebie — co bym robit i jak bym sie zacho-
wywal (w danej sytuacji czy tez w ogdle w wiekszos$ci zyciowych okolicznos$ci)
— gdybym sie nie bal, nie czul stresu, bardziej wierzyt w siebie itp.

ZAPISZ TE WNIOSKI, NP.:

e mowilbym to, co naprawde mysle, a nie to co cheg uslyszeé inni;
¢ dyskutowalbym $mialo na lekcji z nauczycielami i kolegami;

e chodzilbym na spotkania z rowieSnikami;

e moéwilabym przyjaciolom i bliskim, ze mi na nich zalezy;

e mialbym plany na przyszlo$¢ itp.
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2. STWORZ SWOJA POZYTYWNA MAPE

Tym co moze wspieraé¢ lub utrudnia¢ Ci zycie w harmonii oraz realizowanie
tego, o czym mowa w poprzednim c¢wiczeniu, jest codzienne Srodowisko,
w ktorym zyjesz. Nie chodzi tylko o rodzine i przyjaciol, ale o wszystkie ele-
menty, ktére wplywaja na Twoje emocje i uczucia, ksztaltuja w Tobie okre-
Slone postawy, przekonania i nadaja konkretna jako$¢ Twojej codziennoSci.
Dlatego oto propozycja nastepujacego ¢wiczenie:

Wez duza kartke papieru (najlepiej A1), mniejsza kartke z zeszytu oraz flama-
stry w 2 kolorach. Potrzebujesz przynajmniej 30 minut wolnego czasu.

Na $rodku duzej kartki narysuj kotko i oznacz je stowem JA. To rzeczywisScie Ty,
stanowisz bowiem centrum mikrokosmosu, ktorego obraz zaraz powstanie.

NASTEPIE WYPISZ NA MNIEJSZE] KARTCE TO WSZYSTKO,
CO WEDEUG CIEBIE WPEYWA NA TO JAK SIE CZUJESZ:

e osoby, z ktérymi pozostajesz w emocjonalnej relacji dobrej lub trudnej
(konkretni ludzie —czlonkowie rodziny, przyjaciele, koledzy, nauczyciele).
Kluczem do dokonania wyboru jest fakt, ze relacja ma na Ciebie wplyw.

o zwierzeta, jesli sa czeScia Twojego zycia

o aktywnosci, ktdorym poswiecasz czas — szkola, zajecia domowe, hobby i ta-
kie, ktore regularnie Cie zajmuja, np. czytanie, ogladanie telewizji, surfo-
wanie po Internecie, przegladanie portali spolecznosciowych itp.

e marzenia i cele, o ktérych czesto myslisz, np. znalez¢ przyjaciela, mie¢
dziewczyne/ chlopaka, lepiej sie uczyé, by¢ popularnym w szkole, schud-
nac itp.

* na koniec to, co trudno sklasyfikowac, ale uwazasz, ze to rowniez stanowi
cze$¢ Twojego zycia np. dlugie rozmyslanie, martwienie sie na zapas.
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A teraz zastanow sie nad tym, jaki wplyw na Twoje samopoczucie maja wy-
pisane elementy, czy sa wsparciem, czy obcigzeniem? Jesli jaka$ osoba Cie
lekcewazy, jest wobec Ciebie zlosliwa, masz problemy z jakim§ przedmiotem
w szkole, to oczywiScie sg to Twoje obcigzenia. Je§li masz dobrego kumpla,
SWO0ja pasje, uprawiasz np. sport to z pewnos$cig wzmocnienie.

Kolejny krok: umies¢, wszystko co wypisale$, na duzej kartce. Najblizej sym-
bolu JA to co najwazniejsze, najsilniej na Ciebie dzialajace, nastepnie symbole
0 mniejszym stopniu wazno$ci. Wspierajace elementy zaznacz jednym kolo-
rem, a obcigzajace innym.

CO TO DAIJE?

Jesli wykonasz mapke rzetelnie, uzyskasz w formie graficznej obraz sil, ktore
realnie dzialaja w Twoim zyciu. Dzieki uzyciu dwoch koloréw zobaczysz jak
wiele jest w nim elementow, ktoére Cie wspieraja i tych, ktére obcigzaja Cie
emocjonalnie, przynosza poczucie bezradnosci, generuja stres. By¢ moze do
tej pory nie byle$ tego $wiadomy.

CO DALE)?

Jesli teraz wypiszesz swoje potrzeby, ktore chcialby$ zrealizowaé i zobaczysz
w jakim $rodowisku funkcjonujesz, od razu zorientujesz sie jakie masz warun-
ki wstepne by sprosta¢ wyzwaniu. By¢ moze odkryjesz co sprawilo, ze do tej
pory odnosite$ porazki?

Aby jeszcze bardziej konstruktywnie wykorzysta¢ ¢wiczenie, kolejnym kro-
kiem bedzie zdefiniowanie i zapisanie co zrobisz z kazdym blokujacym Cie ele-
mentem.
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3. ZEAM ZASADY!

Zwykle, aby ulatwi¢ sobie przetrwanie w sytuacjach niekomfortowych, ktore
wzbudzaja w nas przykre emocje (w skutek czego dokonujemy negatywnej
oceny wlasnej osoby) formulujemy jaka$ zasade, ktéora nam “pomaga”. Kiedy
na przyklad nie czujemy sie atrakcyjni dla ludzi - przestajemy sie z nimi spo-
tykaé, a jesli uwazamy, ze brak nam inteligencji - nie odzywamy sie w grupie
itd. Takie rozwigzanie w istocie bardziej przypomina pulapke, gdyz jeszcze
mocniej obniza nasza samoocene, ale skoro nie widzimy lepszego sposobu, to
stosujemy je tworzac swoje “modus operandi”.

OTO PRZYKEAD:

Gdy jestem pytany w szkole zwykle odczuwam

Sytuacja: napiecie i obawe, ze sie wyglupie.

Twoja ocena: jestem beznadziejny, nie radze sobie.
Emocje: bezradnos¢, zlos¢ na siebie.

Zasada odzywac sie jak najmniej, wymys$le¢ powod,

(,modus operandi”): dla ktérego jestem nieprzygotowany.

Otrzymujesz z13 ocene, co powoduje utrwalenie
Rezultat: C e
negatywnej opinii na wlasny temat.

Z czasem zasady tego typu staja sie rzeczywisto$cia. Trzymajac sie ich, nie od-
wazysz sie na bycie soba.

A wiec? Zlam pierwsza zasade! SFORMULUJ POZYTYWNY CEL.

Na powyzszym przykladzie - moim wyzwaniem jest nauczy¢ sie odpowiadac
$mialo i podejmowac ryzyko, ze moja odpowiedZ moze nie by¢ wlasciwa.

Wypisz teraz swoje (inne) zasady, ktore sformulowates na swoj temat, na przy-
klad dotyczace zachowania wsrod rowniesnikow i zamien je na pozytywne wy-
zwania.
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4. POCZUJ SWO) POTENCJAL

Stan przed lustrem i zauwaz to co w Tobie piekne, ladne, interesujace i po-
wiedz sobie trzy uczciwe komplementy. Z u$émiechem!

Nastepnie zrob rzetelng liste swoich zasobow.

W TYM CELU ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

e co w sobie lubie?

e za co sie szanuje?

e co w sobie podziwiam?

e co mi sie w sobie podoba?

Wypisz réwniez wszystko, co uwazasz za swoje mocne strony i sukcesy, np.
nauczylem sie obcego jezyka, dobrze radze sobie na boisku, mam wspanialych
przyjaciot itp.

Nastepnie zastanOw sie i napisz jak tego dokonale$, co umozliwilo ten sukces
(Twoje cechy charakteru, umiejetnosci itp.)

ZAPISZ WNIOSKI.
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5. ZAMIEN PORAZKI NA INFORMACJE ZWROTNE.

W tym éwiczeniu postaraj sie zmieni¢ swoje myslenie na temat bledéw i pora-
zek. Nie istnieje co$ takiego jak porazka. Jest tylko informacja zwrotna, ktora
pozwoli Ci skorygowac sposob dzialania. Jesli ja prawidlowo zinterpretujesz
- osiggniesz sukces.

OTO PRZYKEAD.

Myslenie Moim marzeniem jest by¢ atrakcyjnym dla

w kategoriach rownie$nikow. Niestety czuje, ze mnie nie lubia.
porazki: Czuje sie jak nieudacznik.

Myslenie Chyba nie do konica rozumiem na czym polega
w kategoriach dobra komunikacja z rowie$nikami. Chce sie jej
informacji zwrotnej:  nauczy¢ i zrozumieé jakie btedy popeliam.

To co Ci nie wychodzi lub co$ czego nigdy nie robile$ to nie jest Twdj brak,
mankament tylko nowy obszar rozwoju. To bedzie dziedzina, w ktorej bedziesz
zdobywa¢ nowe doswiadczenia.

Mysélenie . PP . .

. Brak mi zdolnosci, nie umiem czegos,
w kategoriach .. ) ...

i czuje sie obco, nie nadaje sie itp.

brakow:
Myslenie . . . .

. Moim wyzwaniem jest zrobi¢ pierwszy krok,
w kategoriach o i i .

) chce nauczy¢ sie czego$, poznaé przyczyny itp.

rozwoju:

Twoim zadaniem jest przeformulowaé pozytywnie wszystkie “porazki”.
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6. ODPUSC SOBIE DOSKONALOSC

CZY KTORES Z PONIZSZYCH PRZEKONAN JEST CI BLISKIE?

wszyscy musza/powinni mnie lubié¢

e zawsze musze robi¢ dobre wrazenie

e zawsze musze mie celng odpowiedz na pytanie

e zawsze musze odpowiednio zareagowaé

e zawsze musze by¢ atrakcyjny, blyskotliwy itp.

* nie wolno mi pokazac, ze sie denerwuje, czuje skrepowany, ze sie boje itp.

o jesli nie jestem najlepszy to znaczy, ze poniostem porazke

jesli nie bytem doé¢ atrakeyjny, madry, blyskotliwy... itp. to oznacza, ze
zostalem odrzucony

Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiedziate§ TAK, to najprawdopodobniej oczeku-
jesz od siebie zbyt wiele.

Aby przestac zy¢ pod presja, wytwarzang przez samego siebie, warto dla tre-
ningu, zrobi¢ co$ wbrew dotychczasowym zwyczajom.
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OTO TWOIJE ZADANIE:
Zr6b co$ zupekie przeciwnego, niz robisz zazwyczaj.

ZWYKLE BARDZO DOPRACOWUIJESZ SWOJ WYGLAD?

e wybierz sie na spacer lub do szkoly w zwyczajnych, mato efektownych ciu-
chach

e wybierz sie gdzie$ z przyjaciolmi rowniez wygladajac bardzo zwyczajnie

JESTES OSOBA, KTORA ZAWSZE ,MUSI BYC NAJLEPSZA™?

e usun sie w towarzystwie w cief, wytrwaj na drugim planie.

Jesli za$ jeste$ typem osoby, ktora zawsze chce mie¢ racje — dla odmiany przy-
Znaj ja swojemu rozmowcy.

Na koniec zapisz swoje refleksje. Zwro¢ uwage na to, czy Twdj brak perfekcji
wywolal jakie$ konkretne, niepozadane reakcje. Czy stalo sie co$ strasznego?
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7. SPEENIONE MARZENIE!

Zastanow sie i odpowiedz sobie na pytanie: jakie jest Twoje najwieksze ma-
rzenie? Nie ograniczaj sie swoja sytuacja. Moze np. chce, zeby wszyscy mnie
lubili.

Nastepnie usiadz wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie, ze marzenie sie
spelnilo. Pozwdl rozwingé sie tej cudownej wizji. Potem zadaj sobie kolejne
pytanie — co jest w tym dla mnie najwazniejsze, co mi dalo spelienie tego
marzenia? Moze satysfakcje, rado$¢, spokoj, pewno$c siebie?

A teraz zanim Twoje marzenie sie spelni, pomysl w jaki sposéb mozesz do-
Swiadcza¢ tego uczucia na co dzien lub aby mieé¢ go wiecej, niz masz? Poshuz-
my sie przykladem uczucia pewnoSci siebie. Pomoga Ci w tym nastepujace

pytania:

co moge robi¢, aby mie¢ wiecej pewnosci siebie na co dzien?
e czego moge nie robié¢, aby mie¢ wiecej pewnoSci siebie na co dzien?

e co moge zaczac robic (czego jeszcze nie robilem), aby mieé¢ wiecej pewno-
$ci siebie na co dzien?

e co moge przestaé robi¢, aby mie¢ wiecej pewnosci siebie na co dzien?

e o moge zaczac robi¢ w zamian tego, co przestane robic, aby miec wiecej
pewnosci siebie na co dzien?

e czego moge robi¢ wiecej, aby mie¢ wiecej pewnosci siebie na co dzien?
e czego moge robi¢ mniej, aby mieé¢ wiecej pewnosci siebie na co dzien?
e co moge robi¢ inaczej, aby mie¢ wiecej pewnosci siebie na co dzien?

e co moze mnie w tym wesprzec?
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. KOTWICA SPOKOJU

A OTO CWICZENIE, KTORE MOZE POMOC W PRZYWOLYWANIU
WEWNETRZNEGO SPOKOJU.

Usiadz wygodnie, ale tak, aby kregostup pozostawal prosty, zamknij oczy,
rozluznij sie.

Wez kilka poglebionych oddechow i koncentruj sie w tym czasie na tej wla-
$nie czynnoSci.

Nastepnie przypomnij sobie jakie$ najprzyjemniejsze wydarzenie w ktérym
uczestniczyles, ktore przyniosto ci najwiecej spokoju, przyjemnosci itp.

Postaraj sie ponownie przezy¢ to wydarzenie w wyobrazni i poczuc uczucie
spokoju.

Gdzie czujesz je teraz w swoim ciele? Poloz reke na tym miejscu.

Czy mozesz je jako$ wyrazi¢? Glosem, ruchem? Mozesz krzycze¢, $piewaé,
tanczy¢, skakac, rob co chcesz.

Jak mozesz sprawié, aby mie¢ tego spokoju wiecej? Jak mozesz to zrobic?

Kiedy czujesz, ze ja masz? Jakie to sytuacje? Co wtedy robisz? A czego nie
robisz?

Pozostan myslac o tej sytuacji spokoju i znowu przyloz reke do miejsca,
w ktorym ja czujesz.

To bedzie Twoje miejsce spokoju. Juz po zakonczeniu éwiczenia, od czasu
do czasu dotknij tego miejsca i przywolaj spokoj.
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Na koniec jeszcze kilka stéw o tym, jak wazne jest Twoje nastawienie.

Pewien stary Indianin Cherokee przekazywal swojemu wnukowi madrosci do-
tyczace zycia i Swiata. Pewnego dnia powiedzial do niego tak:

— Wiesz wnuczku, wewnqtrz mnie co dzien odbywa sie walka. Walczq mie-
dzy sobq dwa wilki:

Jeden z nich reprezentuje strach, zto$¢, zazdrosé, smutek, zal, chciwosé,
arogancje, uzalanie sie nad sobq, poczucie winy, uraze, poczucie nizszosci,
kltamstwa, falszywq dume i poczucie wyzszosci.

Drugi to rado$é, zadowolenie, zgoda, pokdj, mitosé, nadzieja, akceptacja,
cheé zrozumienia, hojnos¢, prawda, zyczliwosé, wspolczucie 1 mitose.
Taka sama walka odbywa sie codziennie wewngqtrz kazdej osoby.
Wnuczek myslal o tym przez dtuzsza chwile, po czym z niepokojem zapytal:
— Dziadku, a ktory wilk wygra?

— Ten, ktorego bedziesz karmit — odpowiedzial stary Indianin.

Tak wlaénie jest. Codziennie staczamy takie walki wybierajac pomiedzy
u$miechem a }zami, niepokojem a zaufaniem, ze wszystko sie ulozy, lenistwem
a pragnieniem zrobienia czego$ waznego...

Zauwazmy, ze choc¢ najrozmaitszych odcieni uczuc jest bardzo wiele, wszystkie
one maja dwa gléwne zrddla.

Te, ktore nas uskrzydlaja wyplywaja z naszego pozytywnego nastawienia, che-
ci naprawienia tego co nie dziata dobrze, uszcze$liwienia siebie i innych.

Te, ktore odczuwamy jako ciezar maja swoje zrodlo w leku. Wtedy bowiem
boimy sie, ze nie damy sobie z czyms rady, ze czego$ waznego nie otrzymamy
od zycia.

A wiec najwazniejszym zadaniem kazdego jest opowiedzieé sie po wlasciwej
stronie.
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#7rédlo: Inchley J., Currie D., Young T., i wsp.: Growing up unequal: gender and socioeconomic
differences in young people’s health and well-being — miedzynarodowy raport z badan HBSC
opublikowany w 2016 .

#*_Stownik jezyka polskiego”

***Grupa naukowcoéw pod kierownictwem, dr Rity Valentino, neurologa z Dzieciecego Szpitala
w Filadelfii odkryla, ze zefiski mozg jest bardziej wrazliwy na kortykotropine (ACTH). Jest to
hormon produkowany w czasie odczuwania stanu niepokoju. W rezultacie kobiety maja wyzsze
wskazniki depresji, stresu pourazowego i innych lekéw niz mezezyZni. Nikt jednak jeszcze nie
odkryl, skad doktadnie biora sie te roznice.
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PRZYDATNE ADRESY

TOWARZYSTWO POMOCY MtODZIEZY

Nowolipki 2 00-160 Warszawa
22 887 88 05 lub 508 350 320

TOWARZYSTWO PROFILAKTYKI
| PRZECIWDZIALANIA UZALEZNIENIOM

Stowarzyszenie zajmuje sie m.in. profilaktyka $srodowiskows, ekologig spoteczna,
przeciwdzialaniem uzaleznieniom, przeciwdzialaniem paleniu tytoniu i chorobom
odtytoniowym oraz praca wychowawcza i profilaktyczna z mlodzieza.

Jeczmienna 10, 87-100 Torun

56 652 23 94

TELEFON ZAUFANIA DLA MLODZIEZY - 116 111

— pod tym numerem anonimowo i bezplatnie kazdy mlody czlowiek moze uzyska¢ pomoc
i wsparcie. Eksperci pomagajg tez rodzicom i nauczycielom pod numerem 800 100 100.

STRONY INTERNETOWE

www.tpm.org.pl
www.tppu.org
www.plasterek.pl

www.psychologia-spoleczna.pl
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