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Co moze by¢ pomocne przy podejmowaniu decyzji?
e Cojestdlamnie wazne w zyciu (pasje, plany, cele)?

Wypisz.

9395999038358 0806

¢ Rozwazanie konsekwencji swoich decyzji

Ostatnia wazna decyzja, ktorg podjates/ podjetas:

:

Na jednej szalce ,potdz” korzysci, na drugiej negatywne skutki swojej
decyzji. Ktora strona przewaza?

—_—




e Zasiegniecie opiniiinnych

Pomysl z kim mozesz przedyskutowac swojq decyzje. Z ktorg kolezankq/
kolegq? Moze z chtopakiem/dziewczyng? A moze przyjacielem/przyja-

ciotkq? Moze z kims dorostym? Wypisz te osoby.

®
.,
®
®
®
®
®
®
®

e Swiadomos¢ swoich mocnych stron, swoich zalet i umiejetnosci

Swiadomosé swoich atutéw ufatwia podejmowanie wtasnych decyzji
i trwanie przy nich. Wypisz je. Zapytaj kolegow, przyjaciot, swoich
bliskich, co wedtug nich jest Twojg mocnq stronq. Uzupetnij liste o ich
opinie, nawet jeslimasz odmienne zdanie.

moje mocne strony

moje umiejetnosci

opinie
znajomych, bliskich




e Daniesobie czasu

Nie trzeba decydowac natychmiast. Nawet minuta refleksji pozwala
podjgc rozwazniejszq decyzje.

® |nne...

Jak myslisz, co jeszcze moze by¢ pomocne?

983959599038 50805805




¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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MODUL 2.

MOJE ZASADY - DLACZEGO
POTRZEBNE SA W MOIM ZYCIU?

[ \ -




Sq zasady, ktdre trudno mi zaakceptowac - rozumiem dlaczego sq, ale
wolatabym/wolatabym, zeby ich nie byto:

9839909085800

9835990998550 5
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¢ Jakie zasady chronig mnie przed zachowaniamiryzykownymi?

Kazdy z nas ma jakies zasady, ktorymi kieruje sie w zZyciu. Zapisz ponizej
swoje zasady, ktore chronig Cie przed podejmowaniem zachowan
ryzykownych* i wyjasnij, dlaczego tak sie dzieje.

Moja zasada. Dlaczego?

®
)
®
©
®
©
®
)
®
®
®
®
®
=)
©

* Zachowania ryzykowne to takie zachowania, ktére podejmuje sie z wtasnej woli, a ktérych
skutki sqg niepewne, a wtasciwie wiadomo, ze mogq byc¢ negatywne dla zdrowia (zachowania
tj. np. palenie tytoniu, spozywanie alkoholu, uzywanie narkotykdéw, niewtasciwe odzywianie,
samookaleczenia, wagarowanieiinne).
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¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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MODULt 3.




Emocje, ktore przezywamy sg wazng informacja dla nas.
Najwazniejsze jest, aby umie¢ wtasciwie odczytac, o czym nas
one nas informuja.

Nie ma ztych i dobrych emocji. Nawet te, ktore wydajg sie mato
przyjemne sg nam potrzebne.

Moje sposoby na ztos¢ ( delikatng jak i bardzo intensywngq):

)

)
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Stres to reakcja organizmu na réine zdarzenia i doswiadczenia.
Dziata na nas mobilizujaco lub zniechecajaco. Stres jest mo-
bilizujgcy, kiedy nie jest zbyt silny i nie trwa zbyt dtugo.
Odpowiedni poziom stresu jest potrzebny np. w sytuacji, kiedy
czeka nas trudne zadanie i musimy sie do niego przygotowac.

Zaznacz, gdzie w swoim ciele najmocniej odczuwasz stres:

17



¢ Jakie sgmoje sposoby naradzenie sobie ze stresem?

®
>
©
®
®
®
®
>®
®
®
®
®
©
&
®
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¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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Witam cie mtody naukowcu i zapraszam do przeprowadzenia badan.

Obiektem badan bedzie Twoje Ciafo @
Etap 1. Diagnoza.

Zaznaczjesli zauwazytes/zauwazytas u siebie nastepujgce zmiany:

ZAUWAZONA ZMIANA

TAK

NIE

Gwattowny wzrost ciata

Zmiana masy ciata

Pojawia sie owtosienie w miejscach w ktérych dotad nie wystepowato

Pojawia sie owtosienie pod pachami

Rozpoczyna sie miesigczkowanie

Piersi stajg sie wieksze i petniejsze

Ciato nabiera bardziej kobiecych/meskich ksztattow

Zmiana gtosu tzw. mutacja

Pojawiajg sie wtosy na twarzy - zarost

Wieksza potliwosc¢

Pogorsza sie stan skory

Zmieniajg sie reakcje emocjonalne

Bardziej intensywne niz kiedy$ odczuwanie napiecia/ekscytacji

Etap 2.
Pytania badawcze:
1. Czy uinnych tez wystepujg podobne objawy?
2. Czy zmiany wystepujg w takim samym tempie?
3. Czy wszystkie zmiany dotyczq obu pfci?

4. Jakie zmiany juz dotyczq mnie a jakie jeszcze sie nie rozpoczety?

Etap 3. Obserwacje:

l ZMIANY JAKIE ZACHODZA W TWOIM CIELE SA NATURALNE.
[ ]

W chwili obecnej najwazniejszg zmiang jakg dostrzegam jest:
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Etap4.
l WAZNE ZALECENIA
[ ]

DOJRZEWANIE TO OKRES, PRZEZ KTORY PRZECHODZI KAZDY
CZLOWIEK. Jednak u kazdego odbywa sie to INDYWIDUALNIE. Jedni
dojrzewajg szybciej a inni pdzniej. To NATURALNE, ze mozesz zastanawiaé
sie czy u Ciebie bedzie to wygladato tak jak uinnych.

PAMIETAJ, ZE KAZDY DOJRZEWA W SWOIM TEMPIE | ODPO-
WIEDNIM CZASIE.

Brawo, jestes wyjgtkowym ekspertem od witasnego ciata! Nikt nie zna go
tak dobrze jak TY!

Uwaga! W tym czasie w sposdb szczegdlny trzeba zadbaé o poczucie
wiasnej godnosci i bezpieczenstwa. Umiejetno$é zachowan asertywnych
jestwtym bardzo pomocna.

Dla przypomnienia:

I ASERTYWNOSC oznacza zdolnos¢ do wyrazania wtasnego zdania, uczuc
i mysli przy jednoczesnym poszanowaniu praw i potrzeb innych ludzi.
Zachowania mozna okreslic¢ jako:
® zachowania ulegte, gdy stawiamy interesy i prawa innych wyzej niz swoje;
® zachowania agresywne, kiedy stawiamy swoje interesy i prawa wyzej
od innych;
e zachowania asertywne, gdy stawiamy swoje interesy i prawa na tym
samym poziomie co interesy i prawa innych.

I PAMIETAIJ:

I krok — Pomysl, czy to co proponuje kolega/ kolezanka jest dla Ciebie dobre.
Czy to jest bezpieczne? Co z tego wyniknie? Jak sie bedziesz czut/czuta gdy
tozrobisz?

Il krok — Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: ,Nie, nie bede tego
robic”.

1l krok — Powiedz: Nie chce/ nie zrobie tego, bo czuje......................
(iewentualnie) proponuje.......................
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MOJE SUKCESY W KOMUNIKACJI ASERTYWNEJ:

Miatam/miatem propozycje:

93905359 3]

To nie byto dla mnie dobre bo:

93905553

Powiedziatam/powiedziatem:

9390559 3]

Jestem asertywnym
cztowiekiem, bo:

® umiem prosic o to, czego potrze-
buje - co nie oznacza, ze musze
to dostac;

® umiem wyrazac swoje zdanie,
uczucia i emocje - asertywnie,
czyli adekwatnie do sytuacji, nie
robigc krzywdy innym;

® podejmuje samodzielnie decyzje
i mam swiadomos¢, ze moge
poniesc ich konsekwencje;

® samodzielnie decyduje, czy chce
sie angazowac w cudze proble-
my;

® wiem Ze popetniam bfedy i ucze
sie na nich bez poczucia winy,
mam prawo do btedéw;
® moge zmieniac swoje decyzje -
rozwijam sie i nie musze zawsze
miec tego samego zdania;
® mam prawo do prywatnosci;
e kiedy osiggam sukces - staram
sie nie umniejszac swoich
osiggniec, ucze sie z nich cieszyc;
® mojg mocnq stronq jest ............

24



¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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¢ Wypisz 3 najwazniejsze potrzeby na obecnym etapie swojego zycia.
Mozesz tez wybrac z listy opracowanej na zajeciach te, ktére pasujg Ci
najbardziej.

(np. Potrzebuje spedzac czas z przyjaciotmi. Wazne jest dla mnie dbanie
o to jak wyglgdam. Potrzebuje akceptacji ze strony kolezanek/kolegow.
Potrzebuje by¢ zauwazany itp.)




¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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MODUL 6.
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1. DOROSLY - czylikto?

Przyjrzyj sie waznym dorostym, ktorzy Cie otaczajq i towarzyszq Ci w zy-
ciu. Zastanow sie przez chwile i wypetnij chmurki!

DOROStLY

CO MA “W GLOWIE”
(o czym mysli)?

CO MA W SERCU
(co przezywa)?

CoO mu
“LEZY NA ZOLADKU”
(czym sie stresuje, przejmuje)?

CO GO PORUSZA
(motywuje do dziatania)?
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2.Dwa spojrzenia, wspolny cel, czyli do-GADAJMY-sie!

Konflikty zdarzajq sie w Zyciu codziennym kazdego z nas. Dotyczq zazwy-
czaj spraw dla obu stron ISTOTNYCH - takich, ktére nas poruszajg, bo do-
tyczg naszych POTRZEB i WARTOSCI. Dlatego bardzo wazne jest abysmy
w takich sytuacjach potrafili ROZMAWIAC tak, by wzajemnie sie ROZU-
MIECibraé pod uwage INTENCJE drugiej strony.

Wskocz na chwile raz w buty dorostego, a raz w buty nastolatka. Wyobraz
sobie, ze posiadasz taki specjalny ttumacz “POTRZEBO-GOOGLE” do wy-
jasniania zachowan dorostych i dzieci. Sprobuj sie nim postuzy¢ w kazdej
Z przedstawionych sytuacji.

Postaraj sie poszukac potrzeb stojgcych za kazdym z rozmowcow. Masz po-
myst jak je pogodzi¢?

Potrzeba nastolatka Potrzeba dorostego Twoje rozwiqzanie
R34 (o (o] [ OO PRSP
SYLUGCIA 2. coooeeeeeeeeeeettiitees itttes e e e e e e e e e e e ettt teeeeeeeett i —————————
R Y10 o Lo [ [ F ORI
R V217 [ (o] [ R O PPPPPP
SYLUGCIA 5. cooeeeeeeeeeeecteiees ettt e e ettt eeeee e ——————

3. Co pomaga, a co mi przeszkadza w porozumieniu sie z dorostymi
wokét mnie?

Zgodnie z zasadg “jesli cos dziata, réb tego wiecej” zastanow sie:

CZEGO MOGE ROBIC WIECEJ, ABY LEPIEJ POROZUMIEC SIE Z
BLISKIMIDOROStYMI?




3. Bliskii dorosty.

Pomysl przez chwile o otaczajgcych Cie waznych dla Ciebie osobach do-
rostych. Moga to by¢ osoby z Tobg spokrewnione i spoza Twojej rodziny.
Wypisz wszystkie te osoby, ktére Ci sprzyjajg i na ktdrych pomoc mozesz
liczyé, w réznych zyciowych sytuacjach.

SYTUACJA Dorosty, ktéry moze mi poméc

Ktos mi ukradt portfel

Ktopoty z kolezankami, kolegami

Witydze sie czegos i chce o tym
z kims pogadac

Ktopoty w mitosci...

Ktos mnie zastrasza, grozi mi

To dotyczy mego ciata

4. Napisz, list do kogos, kto jest dla Ciebie wazny. Czasem fatwiej jest
przelaé¢ mysli na papier niz wypowiedzie¢ cos$ na gtos. Mocno zachecam
Cie, abys dostarczyt(a) go potem w odpowiednie rece.

LIST do kogos dla Ciebie waznego

Czuje, ze 0czekujesz 0de MNIE .........cccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeccccceaaeeeae
Chce Ci POWIEAZIEC, ZE ....uvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt

Teraz najbardziej potrzebuje od Ciebie ..............ccccevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeennan,




¢ Moje wnioski, przemyslenia, refleksje...
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Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia
i Profilaktyki Uzaleznien
ul. Wrzeszczanska 29, 80-409 Gdansk
tel. 58 320 02 56
email: sekretariat@opz.gdansk.pl
www.opz.gdansk.pl
fb.com/DPU.GOPZiPU
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Uzaleznien

Pomorska Szkota Profilaktyki Spotecznej
tel. 608 632 669
www.szkolaprofilaktyki.pl
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