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Autentyeznos¢
Wszvyscy/Wszytskie jeste-
Smy wyjatkowi/wyjatkowe

Dlaczego warto bye soba?

Kazdy/Kazda z nas jest inny/inna — mamy rozne zainteresowania, cha-
raktery 1 sposob patrzenia na swiat. Autentycznosc to zycie w zgodzie
ze sobg, swoimi wartosciami i emocjami, a nie dopasowywanie sie do
cudzych oczekiwan. W dobie mediow spotecznosciowych tatwo jest po-
rownywac sie z innymi i probowac wpasowac w narzucone schematy.
Ale to wtasnie roznorodnosc sprawia, ze swiat jest fascynujacy, a my —

wyjatkowi/wyjatkowe.
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Bo kazdy/kazda ma swoja supermoc

Zastanow sie: co sprawia, ze jestes sobg? Moze masz talent do rysowa-
nia, swietne poczucie humoru albo umiejetnosc¢ wspierania innych?
Swiat, w ktédrym wszyscy mysla, wygladaja i zachowuja sie tak samo,
bytby po prostu nudny. To, co Cie wyroznia, jest Twojg sitg. Rozwija]
swoje pasje 1 badz dumny/dumna z tego, kim jestes. Autentycznosc

przycigga ludzi, ktorzy docenig Cie takim/taka, jaki/jaka jestes.

Bo prawdziwi ludzie tworzg prawdziwe relacje

Obawa przed oceng czesto sktania do zmiany zachowania, by dopa-
sowac sie do innych. Ale czy warto ukrywac swojq prawdziwg osobo-
wosc? Jesli ciggle nosisz ,maske”, mozesz czuc zmeczenie 1 zagubienie.

Prawdziwe przyjaznie opierajq sie na akceptacji, a nie na udawaniu.

Bo dostajesz wolnos¢ i sile

Autentycznos¢ wymaga odwagi, ale daje bezcenng nagrode — we-
wnetrzny spokoj 1 pewnosc siebie. Kiedy wiesz, kim jestes 1 co jest dla

Ciebie wazne, tatwie] podejmujesz decyzje 1 nie boisz sie opinii innych.

Codzienne emocje

Codziennosc to mieszanka sukcesow, porazek, relacji 1 wyzwan. Nic
dziwnego, ze towarzyszg Ci rozne emocje — od radosci po stres czy fru-
stracje. Kluczem do dobrego samopoczucia jest umiejetnosc ich rozu-
mienia i regulowania. Swiadomoéé¢ wtasnych emocji pomaga podejmo-

wac lepsze decyzje, budowac relacje 1 dbac o swoje zdrowie psychiczne.
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Emocje to nasze wewnetrzne reakcje na to, co dzieje sie wokot nas.
Moga byc krotkotrwate, jak chwilowa irytacja, lub dtugotrwate, jak
smutek po stracie bliskie] osoby. Kazda emocja niesie ze sobg wazna
informacje — na przyktad strach ostrzega przed niebezpieczenstwem,
a radosc mowi, ze cos jest dla nas wartosciowe. Niektore emocje odczu-
wamy czescie] niz inne, niektore sg przyjemne, a inne nieprzyjemne

— ale wszystkie sg potrzebne.

Rodzaje emocji

Mozemy podzieli¢ emocje na odczuwane pozytywnie i negatywnie,
ale kazda z nich peini okreslong role. Oto kilka podstawowych emocji:
e Radosc - motywuje do dziatania, daje poczucie spetnienia.

e Smutek — pomaga przezywac trudne sytuacje i odnalezc wsparcie.
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e Gniew - sygnalizuje, ze cos jest nie w porzadku 1 daje site do
obrony wtasnych granic.

e Strach — ostrzega przed zagrozeniamii pomaga unikac niebezpie-
czenstw.

e Zaskoczenie — pozwala szybko przystosowac sie do nowej sytuaciji.

e Wstret — chroni przed tym, co moze nam zaszkodzic, np. ztym je-
dzeniem czy toksycznymi relacjamai.

Emocje mozna tez podzielic na pierwotne (te, ktore sq wrodzone, np.

strach, gniew, radosc) 1 wtorne (te, ktore rozwijaja sie w wyniku do-

swiadczen, np. duma, wstyd, zazdrosc).

Sposob myslenia wplywa na emocje.

To, jak myslisz o sobie 1 swoich doswiadczeniach, ma ogromne zna-

czenie. Negatywne myslenie moze nasilac trudne emocje, a pozytywne

pomaga je lepiej regulowac.

Jesli powtarzasz sobie:
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,Nie dam rady” — Twoja pewnosc siebie maleje.

,Zrobie, co moge 1 wyciggne wnioski” — tatwiej] bedzie Ciradzic sobie
z trudnosciami.

Mozesz ksztattowac swoj sposob myslenia. Wyobraz sobie, ze Twoje
myslenie jest jak Twoje miesnie: mozesz je Cwiczyc 1 sprawiac, ze staja
sie coraz bardziej elastyczne —zamiast koncentrowac sie na przeszko-

dach, szukasz mozliwosci 1 rozwigzan.

Rozpoznawanie emocji to pierwszy krok do ich opanowania.

Zanim zaczniesz skutecznie zarzgdzac swoimi emocjami, musisz je
najpierw rozpoznac. Pomocne pytania:

. Co teraz czuje? (np. frustracje, smutek, stres, radosc)

. Co jest przyczynag tych emocji?

. Jak moge na to zareagowac w sposob, ktory mi pomoze?

Nie chodzi o ttumienie emocji, ale o zdrowe ich wyrazanie. Mozesz.:
. rozmawiac o nich z kims, komu ufasz,

. zapisywac je w dzienniku,

. cwiczyc techniki oddechowe,

. angazowac sie w aktywnosc, ktora Cie uspokaja (sport, sztuka, muzyka).

Regulowanie emocji nie oznacza ich ignorowania

ani blokowania.

Regulujesz emocije, kiedy swiadomie zarzadzasz nimi, na przyktad
obnizajac ich site, aby nie przejety nad Tobg kontroli. Oto kilka sku-
tecznych sposobow:

« Swiadome oddychanie — gstebokie, powolne oddechy pomagaja

uspokoic ciato i umyst.
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e Zmiana perspektywy — zamiast myslec ,To katastrofa”, sprobuj ,To
wyzwanie, z ktorym moge sobie poradzic’.

e Aktywnosc fizyczna — spacer, jogging czy joga — pomaga uwolnic
napiecie.

e Technikirelaksacyjne - medytacja, mindfulness czy progresywna
relaksacja miesni moga pomoc w lepszym panowaniu nad stresem:.

o Akceptacja emocji—zamiast walczyc z tym, co czujesz, sprobuj za-

akceptowac swoje emocje jako naturalna czesc zycia.

Pamictaj, ze emocje nie sa Twoim wrogiem - sa wskazow-
kami, ktore pomagaja Ci lepiej zrozumiec siebie i Swiat.
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Jesli nauczysz sie je rozpoznawac, nazywac 1 swiadomie regulowac,

bedzie C1 tatwiej radzic¢ sobie w codziennym zyciu.

Nie wyszlo - co dalej?

Niepowodzenie nie definiuje Twoje] wartosci — to czesc procesu na-
ukiirozwoju. Kazdy, kto osiggnat sukces, wczesniej mierzyt sie z trud-
nosciami, popetniat btedy i doswiadczat porazek. Kluczowe znaczenie
ma to, jak na nie reagujesz. Jesli traktujesz je jako sygnat do zatrzyma-
nia sie, tatwo mozesz stracic motywacje. Jesli jednak widzisz w nich

okazje do nauki, stang sie one schodami prowadzacymi do sukcesu.

Zmiana perspektywy

To, jak myslisz o swoich niepowodzeniach, wptywa na Twoje emocje
1 dalsze dziatania.

,Nie nadaje sie do tego” — sprawia, ze sie poddajesz.

,Czego moge sie nauczyc?” - pomaga znalezc¢ rozwigzanie.

Nie chodzi o to, by ignorowac porazki czy umniejszac ich znaczenie,
ale by traktowac je jako informacje zwrotng. Kiedy cos nie poszio po

Twoje] mysli, zapytaj siebie:
Co moge zrobic inaczej nastepnym razem?

Jakie umiejetnosci powinienem/powinnam rozwingc?

Co udalo mi sie mimo wszystko?
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Pamictaj! Kazdy blad to wskazowka, co warto poprawic,
i Szansa na rozwoj.

Porazka uczy wytrwalosci, odwagi i kreatywnosci.

Niepowodzenia to czesc drogi do sukcesu — nie ma osoby, ktora 0sig-
sneta cos wielkiego bez zmierzenia sie z trudnosciami. Oto kilka in-
spirujacych przyktadow:

J.K. Rowling — zanim opublikowata Harry'ego Pottera”, jej ksigzke
odrzucito kilkanascie wydawnictw. Gdyby sie poddata, nigdy nie po-
wstataby jedna z najpopularniejszych serii ksigzek na swiecie.

Walt Disney - zostat zwolniony z gazety za ,brak kreatywnosci’.
Mimo tego stworzyt imperium, ktore do dzis inspiruje miliony ludzi.

Michael Jordan - jako nastolatek nie dostat sie do szkolnej druzyny
koszykowki. Nie zrezygnowat — trenowat jeszcze ciezej, by stac sie jed-
nym z najlepszych sportowcow wszech czasow.

Co taczy te osoby? Porazka nie byta dla nich koncem drogi, lecz im-

pulsem do dziatania.




Szkoty ponadpodstawowe

Jak przekuc porazke w sukces

e Nie odnos niepowodzenia do siebie — porazka nie oznacza, ze jestes
gorszy/gorsza. Mowi, ze masz jeszcze cos do poprawienia.

o Cwicz cierpliwosé — sukces wymaga czasu i wysitku.

e Skup sie na rozwigzaniach — zamiast rozmyslac o tym, co poszto
zle, zastanow sie, co zrobic lepiej nastepnym razem.

e Trenuj elastycznosc myslenia — traktuj btedy jako lekcje, a nie do-

wod na niekompetencije.
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Niepowodzenia sa jak testy sprawdzajace, jak bardzo Ci
zalezy. Ci/Te, ktorzy/ktore nie poddaja si¢ po pierwszej
przeszkodzie, z czasem osiagaja swoje cele.

Pamictaj: sukces to suma wielu matych porazek, z ktorych
wyciagnales/wyciagnetas wnioski!
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Jestes czescia grupy

Przynaleznosc¢ do grupy to jedna z podstawowych ludzkich potrzeb.
Daje poczucie bezpieczenstwa, wsparcia i przynaleznosci. Bycie oto-
czonym ludzmi, ktorzy Cie rozumiejq, moze zwiekszyc pewnosc siebie
1 pomoc w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami. Jednak rownie
wazne jak znalezienie grupy jest upewnienie sie, ze jest to srodowisko,
w ktorym czujesz sie komfortowo. Zdrowe relacje opierajg sie na wza-
jemnym szacunku, szczerosci i akceptacji.

Prawdziwi/Prawdziwe przyjaciele/przyjaciotki nie wymagajg od Cie-
bie, abys zmieniat/zmieniata sie na site, by do nich pasowac. Jesli mu-
sisz ukrywac swoje zainteresowania, przekonania lub udawac kogos,
kim nie jestes, aby zyskac akceptacje, to znak, ze warto poszukac innego
towarzystwa. Bycie czescig grupy powinno dawac Ci poczucie, Zze mozesz

byc sobg i jednoczesnie czuc sie akceptowanym/akceptowanag.

Gdy spotkasz si¢ z odrzuceniem

Nie zawsze znajdziesz swoje miejsce od razu. Czasem mozesz do-
swiadczyc sytuacji, w ktorej nie zostaniesz zaproszony/zaproszona do
rozmowy, nie bedziesz uwzgledniony/uwzgledniona w planach grupy
lub poczujesz sie wykluczony/wykluczona. To moze byc trudne, ale pa-
mietaj — to nie definiuje Twojej wartosci. Odrzucenie w jednej grupie

nie oznacza, ze nie pasujesz gdzie indziej.
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Jesli spotka Cie taka sytuacja:

e Nie obwiniaj siebie — odrzucenie w jedne] grupie nie oznacza, zZe nie

jestes wystarczajgco dobry/dobra. Kazdy pasuje do innego srodowiska.

e Szukajludzi, ktorzy Cie szanuja — warto znalezc osoby, z ktorymi

masz wspolne zainteresowania i1 ktore Cie akceptujsg.

e Nie zmieniaj sie na sile — dopasowywanie sie do grupy kosztem

wtasnej autentycznosci predzej czy pozniej stanie sie meczace.

e Rozmawiaj o swoich uczuciach - jesli zle czujesz sie w grupie, po-
dziel sie tym z kims, komu ufasz. Czasem spojrzenie z innej per-

spektywy pomaga lepiej zrozumaiec sytuacje.

e Poszukajnowych ludzi - dotgczenie do kotka zainteresowan, klubu
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sportowego, wolontariatu czy innej spotecznosci moze pomoc Ci

spotkac osoby, ktore majg podobne wartosci.

e Dajsobie czas — niektore znajomosci rozwijajq sie wolniej, a praw-

dziwe przyjaznie budujg sie stopniowo.

« Kazdy ma takie chwile - nawet osoby, ktore wydajg sie bardzo po-
pularne, mogg czasem czuc sie samotne lub odrzucone. Odrzucenie
bywa bolesne, ale moze tez prowadzic do czegos dobrego — pozwala

zrozumiec, jakie relacje naprawde Ci stuza.

Pamictaj! Czasem droga do znalezienia swojego miejsca bywa
kreta, ale warto czekac na ludzi, przy ktorych mozesz byc soba.

Stawianie granic - Twoje prawo do szacunku

Kazdy/Kazda ma prawo do wtasnych granic — zarowno fizycznych,
jak 1 emocjonalnych. Szacunek do siebie wymaga, ze jasno je okreslasz
1 nie pozwalasz innym na ich przekraczanie. Granice to cos wiecej] niz
zwykle nie” — to Swiadomosc tego, co jest dla Ciebie akceptowalne,
a co nie. To takze umiejetnosc wyrazania swoich potrzeb i oczekiwan
W SposOob pewny 1 spokojny.

Niektorym moze sie wydawac, ze stawianie granic to egoizm, ale
W rzeczywistosci jest odwrotnie — to zdrowe dbanie o siebie. Jesli po-
zwalasz innym traktowac Cie w sposob, ktory Cie rani lub przekracza
Twoja strefe komifortu, predzej czy poznie] poczujesz frustracje, stres
lub smutek. Dlatego wazne jest, aby jasno komunikowac swoje granice

1 reagowac, gdy ktos ich nie szanuje.
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Twoje granice moga byc:

e Fizyczne — masz prawo nie zgadzac sie na dotyk, ktory jest dla Ciebie
niekomfortowy:.

e Emocjonalne — nie musisz stuchac krytyki, manipulacji czy tok-
sycznych komentarzy.

e Czasowe — nie masz obowigzku poswiecac swojego czas innym,
jesli tego nie chcesz.

e Psychiczne - masz prawo do swoich mysli, emocji i przekonan.

Asertywnos¢, czvli sztuka mowienia ,,nie”

Asertywnosc to umiejetnos¢ wyrazania wtasnych potrzeb 1 opinii
W Sposob stanowczy, ale z szacunkiem dla drugiej osoby. To nie agre-

sja, lecz swiadome dbanie o siebie 1 swoje emocje. Czasem trudno jest
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powiedziec ,nie”’ z obawy przed odrzuceniem lub konfliktem, ale pa-

mietaj: masz petne prawo odmowic, jesli cos Ci nie odpowiada.

Jesli znajdziesz si¢ w sytuacji, ktora sprawia Ci dyskomfort,
mozesz powiedziec:

e ,Nie chce, zebys tak do mnie mowil/mowila”.
e ,Todla mnie niekomfortowe”.

e ,Prosze, przestan mnie do tego namawiac”.
Nie musisz podawac skomplikowanych wyjasnien — Twoje uczucia

1 granice sg wystarczajacym powodem. Jesli ktos nie szanuje Twoje]

odmowy, zastanow sie, czy warto kontynuowac te relacje.

Pamictaj! Prawdziwa przyjazn opiera si¢ na wzajemnym

szacunku, a nie na presji i manipulacji.

Gdy ktos ignoruje Twoje granice

Czasem zdarza sie, ze mimo jasnej] komunikacji inni nadal probujg
przekraczac Twoje granice. W takiej sytuacji warto:

o« Powtorzyc swoja odmowe — jesli ktos nie uszanowat Twojego ,nie”
za plerwszym razem, powiedz to ponownie, stanowczo, ale spokojnie.

e Zmienic otoczenie - jesli ktos ciggle narusza Twoje granice, ogra-
nicz kontakt z tg osoba.

e Szukac wsparcia — porozmawiaj z kims, komu ufasz (np. przyjacie-
lem, nauczycielem, psychologiem).

e Nie dawac sie manipulowac — jesli ktos sprawia, ze czujesz sie
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winny/winna za stawianie granic, pamietaj, ze to jego problem, a nie

Twoj.

Asertywnosc to umiejetnosc, ktorg mozna rozwijac - im
czesciej bedziesz praktykowac stanowcze, ale spokojne
wyrazanie swoich potrzeb, tym latwiej bedzie Ci zachowaé
rownowage w relacjach.

Pamictaj! Twoje granice sa tak samo wazne, jak granice in-
nych. Szacunek do siebie zaczyna si¢ od tego, jak pozwalasz
traktowac siebie innym.

Warto zapamie¢tac

Emocje s3 wazne — kazda z nich cos Ci mowi — nie dziel ich na dobre

1 zte. Naucz sie je rozpoznawac i reagowac tak, aby Ci stuzyty.

Porazka to nie koniec drogi, tylko lekcja — nie definiuje Twojej warto-

sci, ale pokazuje, co mozesz zrobic inaczej, by sie rozwijac.
Nie zmieniaj sie, by dopasowac sie do innych - to, co Cie wyroznia, jest
Twoja sitg. Znajdziesz ludzi, ktorzy zaakceptujg Cie takim, jaki jestes/

takg, jaka jestes.

Masz prawo do wtasnych granic — nie boj sie mowic ,nie” 1 jasno okre-

slac, co jest dla Ciebie komfortowe. Szacunek zaczyna sie od Ciebie.

To, jak myslisz o sobie, wplywa na Twoje zycie — zamien ,Nie dam
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rady” na ,Sprobuje i zobacze, czego moge sie nauczyc’. Myslenie dziata

jak miesnie — mozesz je cwiczyc.

Nie jestes sam /sama w trudnych chwilach - kazdy/kazda czasem czuje
sie odrzucony/odrzucona, zagubiony/zagubiona lub smutny/smutna.

Warto szukac wsparcia u osob, ktore Cie rozumiejg i akceptujq.

Odwaga to dziatanie mimo strachu — nie czekaj, az znikng obawy, za-
nim sprobujesz czegos nowego. Rozwoj zawsze wigze sie Z wyjsciem

poza swojq strefe komtortu.

Badz sobg, rozwijaj sie i tworz zycie, w ktorym czujesz sie dobrze.
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Cwiczenia

Kim jestem?
Podziel kartke na dwie kolumny.

W lewej napisz: ,Cow sobie lubie?”. W prawej: ,Co chce w sobie rozwijac?”.

Co w sobie lubie? Co chce w sobie rozwijac?

Moje wnioski

Zastanow sie:

1. Jakie cechy charakteru sprawiajg, ze jestem wyjatkowy/wyjatkowa?

2. Jakie rzeczy robie inaczej niz inni/inne 1 dlaczego to jest wartosciowe?

3.Czy kiedykolwiek zmienitem/zmienitam siebie, zeby dopasowac sie
do innych? Jak sie wtedy czutem/czutam?

4.Zapisz swoje wnioski: co z tej refleksji wynika?



Moj , detektyw emocji”

Codziennie zapisuj trzy rzeczy:

Szkoty ponadpodstawowe

1. Jakie emocje dzis czutem/czutam?

2.Co byto ich przyczyng?

3.Jak na nie zareagowatem/zareagowatam?

dzien tygodnia emocje dzis

dlaczego je czutem/
czutaam? co sie stato?

jak zareagowatem/
zareagowatam?

poniedziatek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Po tygodniu przeanalizuj swoje zapiski:

1. Jakie emocje dominowaty?

2.Co najczesciej sprawiato Ci radosc, a co Cie stresowato?

3.Czy byly sytuacje, w ktorych mozna bylo inaczej zareagowac?

Zastanow sie:

1. Jakie sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami byty skuteczne?

2.Jak moge jeszcze lepiej dbac o swoj nastroj?
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