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Autentyeznos¢
Wszyscy jestesmy
wyjatkowi/wyjatkowe

Dlaczego warto bye soba?

Kazdy/Kazda z nas jest inny/inna - mamy rozne zainteresowania,
cechy charakteru i sposoby myslenia. Bycie sobg, czyli autentycznosc,
oznacza zycie w zgodzie z wtasnymi wartosciami i emocjami, a nie
udawanie kogos, kim nie jestesmy. W swiecie mediow spotecznoscio-
wych tatwo porownywac sie do innych i probowac dopasowac do cu-
dzych oczekiwan. Jednak to, co naprawde sprawia, ze jestesmy wyjat-

kowi/wyjatkowe, to nasza roznorodnosc.
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Kazdy/Kazda ma swoja supermoc

Zastanow sie — co sprawia, ze jestes sobg? Moze sSwietnie rysujesz,
masz poczucie humoru albo potrafisz stuchac innych? Kazdy/Kazda
Z nas ma cos, co czyni go/ja wyjatkowym/wyjatkowa. Wyobraz sobie
swiat, w ktorym wszyscy wygladaja tak samo, mysla tak samo 1 robig
doktadnie to samo — brzmi nudno, prawda? Roznorodnosc sprawia, ze
swiat jest ciekawy, a my mozemy sie nawzajem inspirowac.

Nie musisz wygladac, mowic czy zachowywac sie jak inni/inne, by
byc¢ wartosciowy/wartosciowa. Autentycznosc to swiadomosc swoich
mocnych stron i ich rozwijanie. Jesli kochasz muzyke, graj. Jesli uwiel-
biasz opowiadac historie, pisz. Gdy robisz to, co naprawde Cie cieszy,

przyciggasz do siebie ludzi, ktorzy Cie rozumiejg 1 wspieraja.
Kto lubi Ciebie, a kto Twoja maske?

Czasem boimy sie byc sobg, bo nie chcemy, zeby ktos nas oceniat.
Ale czy naprawde warto zmieniac sie tylko po to, by dopasowac sie do
innych? Autentycznosc oznacza, ze nie musisz udawac — jestes sobg
1 czujesz sie z tym dobrze.

Prawdziwi/prawdziwe przyjaciele/przyjaciotki lubig Cie za to, kim
jestes, a nie za to, kogo udajesz. Wyobraz sobie, ze nosisz maske — je-
sliudajesz kogos innego, predzej czy pozniej sie zmeczysz. A jesli ktos
polubi Cie tylko za te maske, to czy naprawde polubit Ciebie? Dlate-
go warto byc sobg — tak znajdziesz ludzi, ktorzy akceptujg Cie w peini

1 czujq sie dobrze w Twoim towarzystwie.
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Bycie soba daje wewnetrznag sile

Autentycznosc wymaga odwagi, ale daje najwiekszg nagrode — po-
czucie wolnosci 1 pewnosci siebie. Kiedy wiesz, kim jestes 1 co jest dla
Ciebie wazne, tatwiej podejmujesz decyzje. Nie musisz zastanawiac
sie, co powiedzg inni, bo masz wtasne wartosci i cele.

To normalne, ze chcesz w sobie cos zmienic. Nie musisz stac sie kims
innym, tylko rozwijac siebie w najlepszy mozliwy sposob. Mozesz uczyc¢
sie nowych rzeczy, pokonywac trudnosci 1 stawac sie lepszg wersjq sie-
bie — zawsze pozostajgc soba.
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Swiat potrzebuje prawdziwych ludzi

Zauwaz, ze najbardziej inspirujgce osoby to te, ktore idg wtasng dro-
3. Twoj ulubiony sportowiec/Twoja ulubiona sportsmanka, pisarz/pi-

sarka albo ktos, kogo podziwiasz — to ludzie, ktorzy nie bali sie byc¢ sobg

1 dzieki temu osiggneli cos wyjatkowego.
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Swiat potrzebuje ludzi odwaznych, ktdrzy szanuja réznorodnoséi sa

autentyczni. Kazdy/Kazda z nas wnosi cos innego — swoje pomysty,
emocje, talenty. Jesli sprobujesz byc¢ kims innym, swiat nigdy nie pozna
te] wyjatkowej osoby, ktorg naprawde jestes.

Wiec zamiast pytac: ,Co inni/inne o mnie pomysla?”, zapytaj siebie:

,Kim naprawde chce byc?”.

Emocje w szkole - jak sobie z nimi radzic?

Kazdy dzien w szkole przynosi rozne wyzwania — klasowki, odpo-
wiedzi przy tablicy, relacje z rowiesnikami, oczekiwania nauczycieli
1 rodzicow. Nic dziwnego, ze czasem czujesz radosc 1 dume, a innym
razem stres, ztosc czy smutek. Emocje sg naturalng czescig zycia — nie

da sie ich unikngc, ale mozna nauczyc sie je regulowac.
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Pozytywne lub konstruktywne myslenie pomaga w trudnych
chwilach.

Czy zauwazytes/zauwazyias, ze sposob, w jaki o sobie myslisz, wptywa
na to, jak radzisz sobie z emocjami? Jesli wierzysz w siebie 1 myslisz po-
zytywnie, tatwiej Ci przezwyciezac trudnosci. Na przyktad, jesli przed
klasowka mowisz sobie: ,Nie dam rady, na pewno zle mi pojdzie”, mo-
zesz odczuwac jeszcze wiekszy stres. Ale jesli pomyslisz: ,Przygotowa-
tem/Przygotowatam sie, zrobie, co w mojej] mocy”, poczujesz wiecej

spokoju 1 pewnosci siebie.

Nazywanie 1 rozpoznawanie emocji ma znaczenie.
Pierwszym krokiem do radzenia sobie z emocjami jest ich rozpozna-

wanie 1 nazywanie. Gdy Cie przyttoczg, zapytaj siebie:

e Coterazczuje? (np. smutek, ztosc¢, zdenerwowanie)

e Dlaczego tak sie czuje? (np. ktos mnie skrytykowat, dostatem/dosta-
tam stabszg ocene, poktocitem/poktocitam sie z kolega/kolezankg)

e Comoge z tym zrobic? (np. porozmawiac z kims, uspokoic sie, zna-

lez¢ rozwigzanie problemu).

Nie musisz ttumic emocji — masz prawo czuc smutek, ztosc czy roz-
czarowanie. Wazne jest jednak, by je wyrazac w sposob, ktory nie rani

ani Ciebie, ani innych.

Daj sobie prawo do przezywania emocji. Pozwalanie sobie na to, by
przezywac emocje zgodnie z tym, co naprawde czujesz, to wtasnie au-

tentycznosc. Nie musisz udawac, ze wszystko jest w porzadku, jesli
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W rzeczywistosci czujesz smutek czy stres. To zupeinie normalne, ze
czasem masz gorszy dzien lub cos Cie martwi.

Niektorzy bojg sie pokazac swoje prawdziwe emocje, myslac, ze inni
moga je zle odebrac. Autentycznosc¢ polega na tym, by nie ukrywac
tego, kim jestes i co przezywasz. Jesli masz trudny moment, porozma-
wiaj z kims, komu ufasz — przyjacielem/przyjaciotka, rodzicami, na-
uczycielem/nauczycielka.. Wyrazanie emocji nie jest oznakg stabosci,

ale dowodem na to, ze potrafisz o siebie zadbac.

Istniejg skuteczne sposoby na opanowanie trudnych emocji i warto
szukac swoich. Kiedy czujesz, ze emocje Cie przyttaczajg, warto zasto-

sowac proste techniki, ktore pomagaja sie uspokoic i odzyskac kontro-

le nad sytuacja.
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» Swiadome oddychanie — weZ powolny, steboki wdech nosem, policz

do czterech, a potem powoli wypusc powietrze. Powtorz kilka razy.
Wazne, aby wydech trwat dtuzej niz wdech.
e Liczenie do dziesieciu — jesli czujesz ztosc lub zdenerwowanie,
zyskujesz chwile na przemyslenie sytuacji, zanim zareagujesz.
e Pisanie w dzienniku —jesli masz trudnosci z wyrazaniem emocji na
gtos, sprobuj zapisywac swoje mysli 1 uczucia. Mozesz poczuc sie l1zej.
e Rozmowa z kims, komu ufasz — nie musisz radzic sobie sam/sama —
wsparcie rodzicow, przyjaciot czy nauczycieli moze naprawde pomoc.
e Aktywnosc fizyczna — ruch pomaga pozbyc sie napiecia 1 popra-
wia nastroj. Spacer, przebiezka, taniec — cokolwiek, co sprawia Ci

przyjemnosc!

Nie ma ,zlych” emocji. Nie sq one ani dobre, ani zte. Moga byc dla Cie-
bie przyjemne lub nieprzyjemne, ale kazda z nich ma znaczenie. Smu-
tek moze pomoc Ci zrozumiec, ze cos jest dla Ciebie wazne. Ztos¢ moze
byc sygnatem, ze czujesz sie niesprawiedliwie traktowany/traktowana.
Stres moze motywowac Cie do dziatania. Wazne jest, by nauczyc sie roz-

poznawac swoje emocje 1 wyrazac je W zdrowy sposob.

Pamietaj! Nie musisz zawsze czuc sie swietnie — wszyscy miewajq gor-
sze dni. Bycie autentycznym/autentyczng oznacza, ze nie ukrywasz
swoich uczuc, ale starasz sie je zrozumiec 1 znalezc najlepszy sposob na
ich przezywanie. Jesli masz trudnosc z opanowaniem emaocji 1 czujesz,
ze sytuacja Cie przerasta, warto poprosic o pomoc kogos, komu ufasz.

Masz prawo do wsparcia 1 nie jestes sam/sama!
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Nie udalo si¢ - co dalej?

Porazka nie jest koncem drogi, ale czescig procesu nauki. Kazdy, kto
0s198nat sukces, wczesniej popeiniat btedy. Nawet najlepsi sportowcy/
najlepsze sportsmenki przegrywali/przegrywaty mecze, naukowcy/
naukowczynie mylili/mylity sie, a znani artysci/artystki mieli/miaty
swoje nieudane prace. Wazne jest nie to, czy doswiadczysz porazki, ale
jak na nig zareagujesz.

Jesli potraktujesz niepowodzenie jako dowod, ze nie jestes wystar-
czajaco dobry/dobra, Twoja samoocena moze spasc. Ale jesli spojrzysz
na nie jako okazje do nauki — z kazdej porazki mozesz wyciggnac cos

wartosciowego.

Jak zmieni¢ myslenie o porazce?

Zamiast mowic sobie: Nie nadaje sie do tego”, zapytaj w myslach:
,Czego moge sie nauczyc z tej sytuacji?’.

Kazdy btad to informacja zwrotna — pokazuje, co mozna poprawic
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1 co nastepnym razem zrobic inaczej. Analizowanie btedow pomaga

unikac ich w przysztosci.
Czego moze nauczy¢ Ci¢ porazka?

e Wytrwatosci - aby osiggnac sukces, trzeba probowac wiele razy. Je-
sli cos Ci nie wychodzi, to nie znaczy, ze nigdy Ci sie nie uda — oznacza
tylko, ze jeszcze sie uczysz.

e Odwagi - kazda porazka pokazuje, ze miates/miatas odwage sprobo-
wac. To lepsze niz stanie w miejscu.

o« Kreatywnosci - kiedy cos nie idzie zgodnie z planem, mozesz szukac

nowych sposobow rozwigzania problemu. Czasem to wtasnie dzieki

btedom odkrywamy najlepsze pomysty!

Kazdy/Kazda kiedys przegral/przegrala — nawet wielcy/wielkie. Czy

wiesz, ze Michael Jordan, jeden z najlepszych koszykarzy w historii,
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mowit, ze w swojej karierze spudtowat ponad dziewiec tysiecy rzutow

1 przegratl prawie 300 meczow? Ale to wtasnie dzieki tym porazkom
stat sie lepszy. Thomas Edison, wynalazca zarowki, powiedziat kiedys,
ze zanim udato mu sie jg stworzyc, ,odkryt dziesiec tysiecy sposobow,
ktore nie dziatajq”. To dowody, ze porazka nie oznacza stabosci — ozna-
cza, ze jestes na drodze do sukcesu. Najwazniejsze — nie boj sie probo-
wac ponownie.

Gdy cos Ci1 sie nie uda, masz dwa wyjscia: poddac sie albo sprobo-
wac jeszcze raz, madrzejszy/madrzejsza o nowe doswiadczenia. Ktore

wybierasz?

Zamiast sie zalamywac, pomysl:
Co zrobitem/zrobitam dobrze?
Co moge poprawic?

Jaki bedzie moj kolejny krok?

Pamictaj! Porazka to nie koniec - bardzo mozliwe, ze to
nowy poczatek. To od Ciebie zalezy, czy porazka Ci¢ zatrzy-
ma, czy stanie si¢ Twoja sila. Ucz si¢ na bledach i idz dale;.

Kazdy/kazda z nas lubi czuc sie czescig grupy — w szkole, na podworku czy
wsrod znajomych. Grupa daje nam wsparcie, radosc 1 poczucie, ze mamy
wokot siebie osoby, na ktore mozemy liczyc. Wazne jest, aby otaczac sie
ludzmi, ktorzy traktujg Cie dobrze 1 akceptujg takim/takg, jakim/jaka je-
stes. Prawdziwi przyjaciele/Prawdziwe przyjaciotki szanuja Twoje zda-

nie i nigdy nie zmuszaja Cie do robienia czegos, na co nie masz ochoty.
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Jesli w swojej grupie czujesz sie swobodnie 1 mozesz byc¢ sobg, to zna-

czy, ze jestes w dobrym miejscu!
Gdy spotkasz sie z odrzuceniem

Zdarza sie, ze ktos nie chce sie z nami bawic albo nie zaprasza nas do

swojej grupy. To moze byc przykre i zupetnie normalne, ze czujesz sie
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wtedy zle. Ale pamietaj — to nie znaczy, ze cos jest z Tobg nie tak! Kaz-
dy/Kazda ma prawo decydowac, z kim spedza czas, tak samo jak Ty

wybierasz, z kim lubisz sie bawic.

Jesli spotka Ci¢ taka sytuacja:

Powiedz, co czujesz —,Jest mi przykro, gdy mnie nie zapraszacie” — po-
wiedz spokojnie. Czasem inni/inne nie zdajq sobie sprawy, ze ich za-

chowanie rani.
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Znajdz inne osoby — poszukaj kogos, kto ma podobne zainteresowania.

Nowa znajomosc¢ moze okazac sie poczatkiem super przyjazni!

Znajdz inne zajecie — jesli grupa nie chce sie bawic tak, jak chcesz, pomysl,

Co jeszcze sprawia ci radosc. Moze czytanie, rysowanie albo sport?

Badz soba — nie musisz sie zmieniac ani udawac kogos innego, zeby
komus zaimponowac. Prawdziwi przyjaciele/Prawdziwe przyjaciotki

polubig Cie takim/taka, jakim/jaka jestes.

Porozmawiaj z kims dorostym — jesli czujesz smutek lub przygnebie-
nie albo inni zachowuja sie wobec Ciebie nie w porzgdku, porozma-
wiaj o tym z kims zaufanym — rodzicem, nauczycielem czy starszym

rodzenstwem.

Pamietaj! Jestes wartosciowa osob3a 1 na pewno znajdziesz ludzi, kto-

rzy to doceniy!

Kazdy cztowiek ma prawo do wiasnych granic — zarowno fizycznych,
jak 1 emocjonalnych. Granice pomagaja czuc sie bezpiecznie 1 komfor-
towo w relacjach z innymi. To, ze ktos jest Twoim kolegg/Twoja kole-
zankg, nauczycielem/nauczycielky czy cztonkiem rodziny, nie ozna-
cza, ze ma prawo decydowac o Tobie lub robic cos, co Cie rani. Twoje

uczucia 1 potrzeby sg wazne 1 zastuguja na szacunek.
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Asertywnosc¢ - sposob na dbanie o siebie

Asertywnosc to umiejetnosc mowienia ,tak” 1 ,nie” zgodnie z tym, co
czujesz 1 czego potrzebujesz. Bycie asertywnym/asertywna nie ozna-
cza bycia niegrzecznym/niegrzeczna czy niemitym/niemita — chodzi
0 to, by wyrazac swoje zdanie w sposob spokojny, ale stanowczy. Jesli
cos Cinie odpowiada, masz prawo to powiedziecC — nawet jesli inni sie
z tym nie zgadzaja.

Nie musisz zgadzac sie na wszystko tylko dlatego, ze inni tego chca.
Autentycznosc oznacza, ze jestes sobg, a nie dostosowujesz sie do in-
nych kosztem wtasnych potrzeb. Jesli ktos naciska, zebys zrobit/zrobi-

ta cos, czego nie chcesz, warto pamietac:

.
K
&
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Masz prawo dbac o siebie — niezaleznie od tego, co ktos o Tobie pomysli.
~Nie chce” to wystarczajacy powod — nie musisz ttumaczyc sie z odmowy.

Masz prawo do swoich uczuc - jesli cos Cie rani, nie lekcewaz tego.

Jak stawiac granice?

Komunikuj sie wprost — jesli ktos mowi cos, co Cie rani, mozesz powie-
dziec¢: \Nie chce, zebys tak do mnie mowit/mowita” albo ,To dla mnie

niekomfortowe, prosze, zebys przestat/przestata’.

Nie boj sie odmawiac — jesli ktos zmusza Cie do czegos, na co nie masz
ochoty, masz prawo powiedziec: ,Nie chce tego robic”. ,;To nie dla mnie”.

,Prosze, przestan mnie do tego namawiac’.

Mow o swoich uczuciach - jesli ktos Cie lekcewazy lub ignoruje Twoje
granice, mozesz powiedziec: ,Czuje sie nieszanowany/nieszanowana,

kiedy tak sie do mnie odnosisz” albo,, To sprawia, ze jest mi przykro”.

Warto wiedziec:

Stanowcza, jasna 1 spokojna komunikacja sprawia, ze inni zaczynajg

Cie stuchac i traktowac powaznie.

Co jesli ktos nie szanuje Twoich granic?
Niektorzy moga probowac testowac Twoje granice, zwtaszcza jesli

wczesniej zgadzates/zgadzatas sie na rzeczy, ktore Ci nie pasowaty.
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Mozesz spotkac sie z reakcjg typu: ,Ale przeciez zawsze to robites/

robitas!”, Nie przesadzaj’, ,Jesli mi odmowisz, to znaczy, ze nie je-
stesSmy przyjaciotmi/przyjaciotkami”.

Pamietaj, ze prawdziwa przyjazn opiera sie na szacunku, a nie na
presji czy manipulacji. Jesli ktos ignoruje Twoje granice, zastanow sie,
czy to naprawde ktos, z kim warto sie przyjaznic. Nie jestes odpowie-
dzialny/odpowiedzialna za to, ze ktos sie obrazi, kiedy dbasz o siebie.

Jesli masz trudnosc bronic swoich granic, porozmawiaj z kims, komu
ufasz —rodzicem, nauczycielem/nauczycielkg lub przyjacielem/przja-

ci0tky. Wsparcie innych moze pomoc Ci poczuc sie pewniej.

Stawianie granic to krok w strone autentycznosci

Bycie autentycznym oznacza, ze szanujesz Swoje uczucia 1 potrzeby,
a nie udajesz kogos, kim nie jestes, by przypodobac sie innym. Jesli za-
wsze zgadzasz sie na cos, czego tak naprawde nie chcesz, mozesz czuc
sie zmeczony/zmeczona 1 nieszczesliwy/nieszczesliwa. Masz prawo byc

sobg 1 wyrazac swoje zdanie, nawet jesli inni sie z nim nie zgadzaja.
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Stawianie granic to wazna umiejetnosc, ktora pomoze Ci nie tylko
w szkole 1 w przyjazniach, ale takze w przysztosci — w pracy, w rela-
cjach 1 w codziennym zyciu. Im wczesnie] nauczysz sie dbac o swoje
potrzeby, tym tatwie] bedzie Ci budowac zdrowe relacje oparte na sza-
cunku 1 wzajemnym zrozumieniu.

Twoje granice sg wazne — dbaj o nie 1 nie boj sie o nich mowic.
Warto zapamie¢tac

Jestes wyjatkowa osoba — Twoje zainteresowania, charakter i sposob

myslenia to Twoja wartosc 1 supermoc. Nie musisz byc jak inni.

Prawdziwi przyjaciele/Prawdziwe przyjaciotki lubig Cie za to, kim
jestes. Nie musisz udawac kogos innego, zeby byc¢ akceptowanym/

akceptowang.

Emocje to czesc Ciebie — nie sg ani dobre, ani zte. Kazda emocja niesie

wazng informacje. Naucz sie je rozpoznawac 1 wyrazac w zdrowy sposob.

Twoje mysli wplywaja na to, jak sie czujesz. Zamiast mowic ,Nie dam
rady”, sprobuj ,Zrobie, co moge”. Pozytywne nastawienie pomaga

w trudnych chwilach.

Niepowodzenia to nie koniec — to okazja do nauki. Kazdy popeinia bie-

dy, ale to, jak na nie zareagujesz, ma najwieksze znaczenie.

Masz prawo do swoich granic. Masz prawo powiedziec ,nie”. Szacunek

do siebie zaczyna sie od jasnego okreslenia swoich granic.
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Nie wszyscy muszg Cie lubic - 1 to jest w porzadku. Znajdz ludzi, kto-

rzy Cie akceptujq 1 przy ktorych czujesz sie dobrze.

Poziomo

1. bycie sobg 1 obrona swoich wartosci,

nawet gdy inni mysla inaczej

6. to zasady, ktore wyznaczasz, by czuc

sie dobrze 1 bezpiecznie w relacjach

z innymi. Okreslajg, na co sie zgadzasz,
a na co nie —zarowno w kontakcie

fizycznym, jak 1 emocjonalnym

7. to nie koniec, lecz czesc nauki 1 droga
do sukcesu

9. naturalna czesc zycia, ktore warto

rozpoznawac i wyrazac w zdrowy sposob
10. oznacza, ze kazdy jest inny 1 to czyni
swiat ciekawszym

Pionowo

2. umiejetnosc podnoszenia sie po
porazkach 1 dagzenia do celu
3. bycie sobg, zycie w zgodzie z wtasnymi

wartosciamii emocjami

4. kiedy tak traktujesz siebie 1 innych
jest to klucz do zdrowych relacji z
innymiidbania o wtasne potrzeby

5. sposob, w jaki myslisz o sobie, wptywa
na to, jak radzisz sobie z wyzwaniami

8. umiejetnos¢c mowienia ,tak” 1 ,nie”
zgodnie z wtasnymi potrzebami
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Swiat potrzebuje ludzi, ktérzy sa soba. Nie zmieniaj sie, zeby dopa-

sowac sie do innych — badz sobg, bo to czyni Cie osoba wyjatkowa!

Cwiczenia

Krzyzowka ¢~ B

—

Kolo emocji

Na kartce narysuj koto emocji — podziel je na czesci1 wpisz w nie roz-
ne emocje (np. radosc, ztosc¢, smutek, stres, wdziecznosc, zdziwienie).

Kazdego dnia zaznaczaj, ktore emocje byty u Ciebie najsilniejsze i co
mogto je wywotac.

Zastanow sie, jakie sygnaty wysyta Twoje ciato, gdy odczuwasz dang

emocje (np. stres — napiete miesnie, radosc — usmiech).
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