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JAK BYC SZCZESLIwWYM?

To pytanie proste i trudne zarazem. Z jednej
strony kazdy swoje szczescie rozumie inaczej, a z
drugiej w sposobie przezywania mozemy sie
réwniez r6znié. To co dla jednego bedzie Zrédlem
szczedcia dla innego moze by¢ po prostu niewazne
i obojetne, i odwrotnie.

Gdybym dzi$ miat lat 15, 16, 17 czy nieco wiecej lat,
z pewnoscia wykorzystalbym zdobyta przez
siebie wiedze i doswiadczenie, aby zyé pelnia
zycia.

Badania psychologiczne, ktére przeprowadzilem
na grupie miodziezy licealnej (452 osoby),
pozwolily mi na wyciggniecie kilku waznych
wnioskow:

“if- 0SOBOWOSC

Nie bez znaczenia jest nasza osobowos¢, ktdra zostala w nas uksztaltowana (na
ktérg w okresie dojrzewania wcigz mamy wptyw). DLATEGO ZADBAJ O SWOJA
0SOBOWOSC - by¢é moze dostrzegasz w sobie cechy, ktére Ciebie niepokoja,
zastanawiaja, moze czego§ w sobie nie lubisz? Warto o tym pogadal z
rodzicem, nauczycielem, psychologiem, moze co$ lepiej zrozumiesz, co$
przepracujesz, co$ zmienisz lub zaakceptujesz.

ﬁ SENS ZYCIA

Waznym czynnikiem jest odnalezienie sensu swego zycia. Niby proste, ale jakze
trudne. Jak to zrobi¢? Co ma by¢ sensem mojego zycia? Spdjrz na siebie: kim
jestes? Jakie masz swoje zainteresowania? Swoje talenty? Co Ciebie w zyciu
kreci i co Ci sie udaje? Idz za tym. Pozwol sobie marzy¢. Okresl swoj cel w zyciu
i sposéb jak go zdobyé. I1dZ w jego kierunku krok po kroku. Nawet jak
upadniesz, nie poddawaj sie. Wstan i idz dalej. Kazdy w zyciu upadl. Wazne
bys wstal. Nawet porazki mozna przekué¢ w zwyciestwo.

ﬁ BUDUJ NATRWALYM FUNDAMENCIE
Okazu e sie, ze mlodziez religijna, ktéra w zyciu odnalazta Sile Wyzsza — Boga
ma w sobie wiecej radosci zycia. Nie trzeba sie tego wstydzi¢. Wiara w Boga,
czyli wiara ze jest Kto$, kto bez reszty i w kazdej sytuacji Ciebie kocha moze
byé¢ solidnym fundamentem budowli Twojego zycia.
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JAK BYC SZCZESLIwYM?

- ZDOBYWA] WIEDZE

Naucz sie skutecznych strategii radzenia ze stresem, zwlaszcza tym szkolnym.
Jak to zrobi¢? Zdobadz wiedze o emocjach - poczytaj o tym w sieci. Jesli to nie
wystarczy popros wychowawce o zrobienie lekcji wychowawczej w tym temacie
lub skorzystaj z pomocy psychologa szkolnego czy psychoterapeuty. Méw o
swoich emocjach bliskim i zaufanym osobom: to mogg by¢ rodzice, kolezanki i
Ifg/ledzy czy wreszcie nauczyciele, ktérym bardziej ufasz.

“§f~ SZUKAJ PRZEWODNIKOW

Szukaj oséb, ktérych zycie i doswiadczenie moze Ci poméc w zrozumieniu
swoich doswiadczen i otaczajacej Cie rzeczywistosci. Dawniej to byli swoisci
mistrzowie zycia, przewodnicy duchowi, autorytety. Znajdz takie osoby, ktore
pomoga Ci rozwinagé¢ Twdj potencjal osobowy, dzieki czemu staniesz sie
dojrzatym cztowiekiem.

“4f> ZAANGAZU]J SIE NA RZECZ INNYCH | WEJDZ W GRUPE

Zaangazuj sie w dziatalno$¢ na rzecz innych ludzi: samorzadu szkolnego,
wolontariatu, harcerstwa, oratorium salezjanskiego itd.. Te organizacje
pomoga Ci znalezé¢ sens zycia, zdobedziesz przyjacidél, odkryjesz ze wiele
radosci przynosi dzialanie na rzecz drugiego cztowieka.

DROGA DORASTANIA

Okres dorastania, ktéry wilasnie przezywasz
moze wigza¢ sie dla Ciebie z duzym trudem.
Zapewne zauwazyles juz, ze Twoje emocje s3
niezwykle intensywne i zmienne. Czasami
nawet najmniejsze rzeczy potrafig
wyprowadzié¢ Cie z réwnowagi. Swiat wokét
Ciebie nagle sie zmienil — zaczales zwraca¢
uwage na to jak jestes odbierany przez swoich
réwiesnikow, staraé sie wygladac jak najlepiej,
mie¢ czesto inne zdanie niz Twoi rodzice, co
powoduje liczne konflikty miedzy Wami.

RRLATANTH AT

Pewnie pézno chodzisz spaé¢ i péZno wstajesz. To normalne, ze w tym czasie w
Twojej glowie pojawiaja sie rézne mysli. Mozesz zadawaé sobie pytania: jaki w
ogdle sens ma moje zycie, po co jestem tu gdzie jestem i jaka przyszto$¢é mnie czeka.
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DROGA DORASTANIA

Swiat w ktérym zyjemy pedzi do przodu z ogromng predkoscia. Pewnie Ty tez
tego doswiadczasz. Liczne wymagania w szkole, nauczyciele ktérzy wymagaja
coraz wiecej a gdy czego$ nie potrafisz zrozumie¢ surowo Ci¢ oceniajg, Twoi
réwiesnicy ktérzy czasami bez zastanowienia méwia podle rzeczy, rodzice,
ktérzy pracuja od rana do wieczora, a kiedy w koncu wrécag do domu
nieustannie sie ktocg.

S3 osoby, ktore w tego typu sytuacjach nie s3 w stanie znies¢ bélu i
nieprzyjemnych emocji. I wtedy wlasnie moga pojawié si¢ ONE. Mysli

rezygnacyjne: ,Jestem niczym”, ,,Nie warto si¢ mna zajmowac”, ,,Chcialbym

umrze¢”, Zamierzam sie zabi¢”, ,Nie powinnam sie urodzi¢”.

Mysli takie sg czesto reakcjg na ogromny stres, ktéry przezywamy. Moga

“4 - pojawié¢ si¢ po jakim$ jednym, znaczacym dla Ciebie wydarzeniu (np.

N
=g -

VI
=g -

N>
=g -

- Nie tylko Ty przezywasz w swoim zyciu trudny

kiétnia z rodzicami, rozstanie z chtopakiem/dziewczyna, kolejna jedynka z
matematyki) lub zupelnie bez powodu. Nie ma reguly.

- Jesli takie mysli przyszly tez do Ciebie — nie bagatelizuj ich!

To po prostu znak, ze powiniene$ porozmawia¢ o nich z kims, komu UFASZ.

Zastanow sie - kto jest dla Ciebie taka osoba?
Mama, Tata, dorosta juz Siostra, Kuzyn,
Ciocia...?

~ Wychowawczyni w szkole, nauczycielka jezyka <. ;

angielskiego, szkolny pedagog lub psycholog?
Trener pitki noznej, znajomy ksiadz,
instruktorka tarica?

Opcji jest wiele — pamietaj — najwazniejsze by$
ufat tej osobie i czul sie przy niej bezpiecznie.

czas. Przezywamy go w réznych momentach
zycia wszyscy bez wyjatku. Méwié o tym, ze jest
Ci trudno to ogromna dojrzalosé i odwaga!

Trudno Ci powiedzie¢ co czujesz?

i\’f:'(é Spokojnie - moze wolisz napisaé? List lub email?

Zastanow sie, ktora forma bedzie dla Ciebie najlepsza.
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Kolejnym krokiem po opowiedzeniu o swoich trudnosciach jest kontakt z

profesjonalista, ktory pomoze Ci wyj$¢ z przezywanych probleméw. Taka

osobg jest lekarz psychiatra dzieci i mlodziezy. Brzmi strasznie? Moze tak

by¢ bo wiele 0s6b nie wiedzac czym sie taka osoba zajmuje tworzy rézne

plotki i nieprawdziwe historie na ten temat. Lekarz psychiatra to lekarz jak

kazdy inny. Gdy mamy katar i kaszel idziemy do pediatry, gdy boli nas zab -
. do dentysty, na przewlekly bél kolana pomoze wizyta u ortopedy. Lekarz
psychiatra porozmawia z Tobg o tym co obecnie przezywasz, co czujesz,
przyjrzy sie temu razem z Toba i oceni czy czasem nie zachorowales na
depresje lub czy powyzsze mysli nie s3 spowodowane zbyt duzym stresem w
Twoim zyciu, ktéry trzeba ograniczy¢. Oprdocz wizyty u psychiatry dzieci i
mlodziezy, dobrze byé zdecydowal sie skorzysta¢ z pomocy
psychoterapeuty. To osoba, ktéra moze rozmawia¢ z Tobg o tym co
przezywasz.
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Jesli dowiadujesz sie, ze Twoj kolega lub kolezanka planuje odebraé sobie Zycie:
- koniecznie poinformuj o tym zaufang osobg dorosla!
Pamietaj, ze szybka reakcjg mozesz uratowaé mu zycie!
Twoj kolega/kolezanka nie robi nic zlego. On po prostu bardzo cierpi i by¢
moze w tym momencie sam nie potrafi poprosi¢ o pomoc kogos dorostego.

ZAWSZE MASZ WYBOR - O TRUDNEJ SZTUCE ODMAWIANIA

ASERTYWNOSC oznacza uznanie wlasnego prawa do decydowania o tym, jak postapie w
danej sytuacji, zamiast stosowania sie do oczekiwan czy wymagan innych. Oznacza to
réwniez uznanie prawa innych do tego samego.




ZAWSZE MASZ WYBOR - O TRUDNEJ SZTUCE ODMAWIANIA

TO OZNACZA, ZE:
e Masz prawo informowa¢ innych o swoich opiniach i przekonaniach
e Masz prawo méwié innym o swoich odczuciach, na tyle na ile robisz to w
sposob, ktory ich nie krzywdzi
e Masz prawo prosi¢ innych o zmiane ich zachowania, ktére w jakis sposéb
jest szkodliwe dla ciebie
¢ Masz prawo odméwié. Zawsze masz wybor!

Asertywna odpowiedZ na propozycje wypicia alkoholu, czy wziecia narkotyku
moze by¢ zréznicowana. Czasem wystarczy zwyczajne ,nie, dziekuje*, a kiedy
indziej bedziesz musiat uzy¢ dodatkowych strategii dzialain. Mozesz to zrobi¢
na dwa sposoby: niewerbalnie i werbalnie.

SPOSOB NIEWERBALNY:

* Przy odmawianiu uzywaj stanowczego, zdecydowanego tonu glosu.
Inaczej prowokujesz do pytan o to czy na pewno wiesz co robisz.

* Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z rozmoéwcy zwiekszy efekt tego co
mowisz.

* Nie czuj sie winny! Nikogo nie skrzywdzisz tym, ze nie wypijesz czy nie
zazyjesz.

SPOSOB WERBALNY:

® "Nie" powinno by¢ pierwszym wypowiedzianym przez ciebie stowem. Odcina
to pierwszy impet nagabujacego. Kiedy wahasz sie przed powiedzeniem nie,
inni zaczynaja mie¢ watpliwosci czy naprawde wierzysz w to, co méwisz.

e Oprécz powiedzenia nie mozesz zaproponowaé jaka$ alternatywe np.
zrobienie czego$ wspdlnie: pdjécia na spacer czy do kina. Zaproponowaé
czego$ innego do picia lub zjedzenia: kawe, sok, kanapke czy ciastko.

e Zadaj zmiany zachowania. Jezeli ktos wciaz nalega i wywiera na ciebie presje,
popro$ go zeby wiecej sie tak nie zachowywal.

e Po powiedzeniu "nie” mozesz zmienié¢ temat, zeby uniknaé dtuzszej dyskusji
na temat picia czy zazywanie narkotykdow.

e Unikaj tlumaczenia si¢ i stosowania wyméwek: ,biore leki“, “nie mam
ochoty“ przytoczone wypowiedzi sugerujg ze przy innej okazji przyjmiesz
propozycje.

Odmawianie picia alkoholu, zazycia narkotykéw czy zapalenia trawki nie jest
slaboscia! Oznacza to szanowanie wlasnych pragnien, potrzeb, wartosci i
wyrazanie ich w madry sposéb. Masz to tego prawo!
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DEPRESJA - JAK 2YC w GLEROKIM SMUTkU?

Smutek to normalna reakcja na wiele wydarzen, ktére nas spotykajg w zZyciu.
Jezeli spotyka cie zawdd milosny, masz jakie$ klopoty w szkole, albo w twojej
rodzinie, kto§ wazny dla ciebie umart, czy wyjechat, spotkalo cie jakie$
niepowodzenie, to jest to zupelnie normalne, Ze sie smucisz.

KIEDY SMUTEK MOZE SWIADCZYC O DEPRES]I? &

Kiedy trwa zbyt dlugo i jest zbyt intensywny w stosunku do przyczyny, ktéra
go wywotata

Kiedy nie do korica jeste$ w stanie stwierdzié¢, jaka przyczyna go wywotala
Kiedy po twojej glowie zaczynajg krazy¢ mysli o tym, ze ,,to wszystko nie ma
sensu” i ,moze lepiej ze sobg skonczy¢”.

Kiedy twodj stan samopoczucia zaczyna powodowaé dodatkowe komplikacje:
pogorszyly sie twoje relacje z innymi ludZmi, masz trudno$ci w nauce, itp.

Mtodziez przezywa depresje nieco inaczej niz dorosli. U mlodziezy objawy s3
bardziej zmienne i przybieraja nieco inng forme. Czesto, poza smutkiem,
pojawia sie drazliwosé, nadmierna ruchliwosé i ztos¢.

OBJAWAMI DEPRESJI U MLODZIEZY SA:

0
0

Najwazniejszym objawem jest obnizony nastrdj (lek, smutek, beznadzieja,
poczucie utraty sil), tatwos¢ we wpadaniu w ztos¢, wybuchowos¢.

Nastolatki trzymajg sie troche z boku, unikajg kontaktu z innymi osobami.
To, co robig na co dzien, nie sprawia im przyjemnosci. Czujg w sobie duze
napiecie, ktére trudno im roztadowac.

Trudno im si¢ skoncentrowaé, mysle¢ jasno, co utrudnia im nauke w szkole.
Mogg mie¢ problemy ze snem: nadmierng sennos¢ (tzw. ucieczka w sen) lub
bezsennos¢, koszmary, budzenie si¢ w nocy i klopoty z ponownym
zasnieciem.

Uskarzaja sie na bdle réznych czesci ciala (np. glowy, brzucha, plecéw)
mimo braku medycznej przyczyny. Uciekaja w czynnosci, ktére pozwalaja im
nie mysle¢ o sobie i o tym, co sie dzieje — najczesciej jest to wielogodzinne
granie na komputerze.

Zle mysla o sobie, maja obnizone poczucie wlasnej wartosci. Maja mysli
samobdjcze, a czasem podejmujg takie préby.
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DEPRESJA - JAK 2YC w GLEROKIM SMUTkU?

JAK POMOC W CZASIE DEPRES]JI?
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Czasami podobne objawy moga byc

Warto zwrécié¢ sie o pomoc, kiedy, opisane
wyzej objawy zdarzajg sie okresowo u prawie
kazdego czlowieka. Niepokojace jest, gdy
utrzymuja sie przez okres dluzszy, niz 2

tygodnie. '

wywolane przez inne problemy zdrowotne
(np. problemy z tarczycy), dlatego warto
wybraé sie z wizytg do lekarza psychiatry,
ktory zleci dodatkowe badania

"~ Dzialania jakie nalezy podjaé to, skorzystaj z pomocy specjalistéw. Przelam swéj

lek i odwiedZ psychiatre i psychologa. Sprawdz, na ile to co sie z tobg dzieje jest
powazne.

Czasem potrzebne s3 leki, ale czesto okazuje sie, ze wystarczy wsparcie kogos, kto

wie jak poskromi¢ depresje.

Zadbaj o siebie: prowadz zdrowy tryb zZycia. Jedz zdrowo, wysypiaj sig, codziennie

przebywaj co najmniej godzine na §wiezym powietrzu.

~Rozmawiaj! Postaraj sie mie¢ blisko siebie przynajmniej 2 osoby (w tym 1 dorosly), z

ktérymi mozesz szczerze porozmawiaé o tym, co sie z tobg dzieje. Im wiecej takich
0s6b, tym lepiej!

- Uprawiaj sport! Wysitek fizyczny to naturalny sposéb na poprawe stanu umystu. Po

45 minutach ¢wiczen, moézg zaczyna wydzielaé substancje, ktére sg bardzo
potrzebne osobom z obnizonym nastrojem.

Partner projektu:
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