Ja — my. Jak wykorzystaé zasoby osobiste i potencjat grupy. Taki jest temat
naszego dzisiejszego spotkania. Nazywam sie Hanna Michalska i od wielu lat
pracuje z mtodziezg, dzie¢mi, rodzicami w obszarze pomocy psychologiczno-
pedagogicznej. Chciatam dzisiaj porozmawiaé z wami o tym, co jest wazne w
zyciu mtodych ludzi, o tym co was buduje, waszg osobowos¢, waszg odpornosc.
Jak miec dostep i wykorzysta¢ wasz potencjat, wasze zdolnosci.

Chciatabym tez zwréci¢ waszg uwage na grupy, w ktdrych wzrastacie. Mysle
tutaj o rodzinie, o klasie szkolnej, o grupach réwiesniczych, réznych grupach
zainteresowan. Warto dbac o siebie, ale co to znaczy? Nie mam na mysli
egoizmu, egocentryzmu, skupieniu sie tylko na sobie, na swoich potrzebach.
Dbac o siebie, to co$ wiecej. Aby dobrze kierowac¢ swoim zyciem trzeba zadba¢
o siebie i by¢ Swiadomym wtasnych potrzeb. Ale co to sg potrzeby? To nie
kaprysy, to nie zachcianki. To co$ wiecej. Najwazniejsze z potrzeb to potrzeba
bezpieczenstwa, potrzeba mitosci, potrzeba samorealizacji, potrzeba przyjazni i
mitosci. Z tych potrzeb wtasnie, ktére lezg u podstaw naszego zycia, wyptywajg
cele, ktére sobie nakreslamy.

Spojrzmy, jak to z nami jest, w jakich obszarach funkcjonujemy. Pierwszy, taki
najbardziej widoczny, to obszar fizyczny, nasze ciato. No i co my z nim robimy, co
sie dzieje? Tutaj jest wazne kilka rzeczy, wiele rzeczy. Co jemy, jak Spimy, czy sie
ruszamy. Czesto méwie o tym, ze nie wychodz do szkoty, nie wychodz na zajecia
bez Sniadania. Dlaczego? Spytacie. A to dlatego, ze jesli samochéd ma pojecha,
to musi mieé natadowany akumulator. Zebyscie dobrze funkcjonowali w szkole,
zebyscie mieli site na rézne aktywnosci, nie tylko te szkolne potrzeba jest, aby
wasz mazg byt najedzony. Zeby mu byty dostarczone wszystkie potrzebne
sktadniki, do tego, zeby koncentrowac sie, zeby zapamietywac, zeby méc sie
skupi¢ na zadaniu. Zeby méc sie wysili¢. Nie dostarczy tego szybko zjedzona
butka czy fast food. One nam dostarczg duzo energii, ale za chwile sprawig, ze
bedziemy osowiali, spigcy, nie bedziemy mieli na nic ochoty. Zachecam was do
zapoznania sie, bo przeciez wszystkie te rzeczy sg dostepne w sieci, zebyscie
poznali co wam stuzy. lle porcji warzyw, ile porcji owocéw powinniscie zjesé. Co
powinniscie pi¢? Wode wode wode, nie - stodzone napoje, nie - energetyki. Bo
te, owszem dajg nam duzo kalorii, ale niewiele ponad to.

Kolejna wazna rzecz, z ktérg wiem, ze wielu mtodych ludzi, a nawet dzieci juz
ma trudnosc to sen. Prawdg jest, ze w okresie dojrzewania, w okresie
adolescencji doba jest nieco przeniesiona. Mtodziez lubi dtugo siedzie¢ w nocy i
ma ktopoty z rannym wstawaniem. Zgadzam sie z wieloma postulatami
mtodziezy, ze najlepsze dla dzieci i mtodziezy bytoby, zeby zajecia szkolne
rozpoczynatyby sie nieco pdzniej. Mtodziez méwi o0 9.00, ja mysle sobie, ze
nawet 8:30 bytaby juz lepsza niz ta 8.00, bo wtedy mdzg lepiej funkcjonuije.
Rozmawia sie o tym w ministerstwie edukacji w tej chwili, by¢ moze sie to
zmieni. Ale tak czy inaczej warto zadbaé o swdj sen, warto zebyscie wczesdniej



chodzili spa¢. Badania amerykanskie pokazujg, ze optymalng iloscig snu dla
mtodych ludzi jest 9 godzin. Tak im wyszto. Ja bym chciata, zebyscie spali 7
godzin. 7-8 to jest takie minimum. Minimum, ktére daje szanse organizmowi,
zeby sie zregenerowalt, zeby sie zregenerowaty wszystkie komorki, ktore sg
potrzebne do zycia. Wiem, ze wielu z was uzywa telefonéw, laptopdw, do
samego pofozenia sie w tdzku, a bywa, ze i w td6zku. To nie jest dobre dla
waszego zdrowia, dla niczyjego zdrowia, dla mojego zdrowia takze, ani dla
zdrowia waszych rodzicéw. Niebieskie swiatto zaktdca spokojny sen. Po pierwsze
trudno jest zasngé, wybudzamy sie pod wptywem nadmiaru tego niebieskiego
Swiatta przed snem. Zachecam was, zebyscie na godzine, a juz najmniej na p6t
godziny przed snem odtozyli telefon, odtozyli jakikolwiek ekran, wytgczyli
telewizor i dali organizmowi sie wyciszyc¢ i spokojnie zasngac.

Kolejng rzeczg, niezwykle wazng dla zdrowego rozwoiju, fizycznosci jest ruch. W
tej chwili widzimy, ze dzieci od najmtfodszych lat jezdzg do przedszkoli, do szkoft.
Niezbyt lubicie chodzenie pewnie, ale to jest wazne. Sport, ruch to warunki
dobrego rozwoiju nie tylko fizycznego, ale regeneracja mézgu. Przenosisz swojg
uwage na inne rzeczy niz nauka. Mdzg w tym czasie nabiera sity do twojego
wysitku w nauce. Ruch jest niezwykle wazny, bo produkuje endorfiny, hormony
szczescia. Wtedy, nawet kiedy mamy obnizony nastrdj, kiedy ktos ma depresje.
Kiedy zacznie sie rusza¢, moze nie biegac od razu, moze nie grac, ale szybkim
marszem przejdzie kilometr, dwa, to jego nastrdj samoistnie sie poprawia. Nie
twierdze, ze to leczy depresje, ale wspomaga wychodzenie z obnizonego
nastroju, z depresji. To jest niezwykle wazne, ruch dla zdrowego zycia
fizycznego, umystowego. Ruch to podstawa.

Kolejny obszar, na ktory chciatam zwrdci¢ waszg uwage, to emocje. Wiemy, ze
to jest taka domena okresu dorastania, te rozchwiane emocje. Te skrajne
nastroje, od poczucia szlochu, ptaczu, poczucia kompletnej beznadziei do wrecz
napadoéw gtupawki, nawet nie wiemy czasem z jakiego powodu. To jest w
porzadku, to jest typowe dla tego okresu i jesli nie przejdzie nam do starosci, to
sie martwmy, ale dajmy i tak zyc.

Natomiast chciatabym, zebyscie wy wiedzieli, ze te skrajne emocje, ktore
przezywacie, szczegblnie te smutne, te, ktdre sprawiaja, ze sie zatamujecie, te
ktore sprawiajg, ze wasze zycie nie ma sensu, ze wszystko jest beznadziejne, ze
koledzy sg wredni, kolezanki plotkuja, a rodzice to juz w ogdle nic nie rozumiejg,
o nauczycielach nie wspominam. Jezeli takie macie odczucia, to wiedzcie tez, ze
to nie bedzie na zawsze. Ze te emocje s3 tu i teraz. Zmieni sie co$ wkofo was i te
emocje tez sie zmienig. Emocje dojrzewajg wraz z wami. To nie znaczy, ze
bedziecie mniej krytyczni, to nie znaczy, ze bedziecie mniej wrazliwi, ale
bedziecie bardziej tolerancyjni dla swiata, dla innych ludzi. Bedziecie lepiej
rozumieli siebie i innych przez to, te doznania nie bedg juz tak trudne.



Emocje sg wazne, mdzg jest w przebudowie w okresie adolescencji. Funkcje
poznawcze, te intelektualne sie rozwijajg. Wiecie, ze jesli chcecie, mozecie sie
wiele nauczyé. Poznajecie jezyki, poznajecie wiedze, ktéra mojemu pokoleniu
byta niedostepna. Poruszacie sie w tym z tatwoscig. Ale wiedzcie tez, ze emocje
rzutujg na nasze funkcjonowanie intelektualne. Wtedy, kiedy jestesmy w duzym
smutku, trudno nam jest sie uczyé. Wtedy, kiedy jesteSmy w ztosci, w
nienawisci, trudniej nam jest sie uczyé. Wasz mézg daje wam duze mozliwosci,
owszem, bardzo silnie jest rozwinieta ta sfera poznawcza: mozliwosci, uczenia
sie, intelektualne, analizy, syntezy. Bardzo mocno rozwiniete s emocje i stad
taka ich sita, taki ich wptyw, ktdry czujecie i ktdry rzutuje na wasze obecne zycie.
To, z czym macie trudnos$¢ uzasadniong, bo te funkcje ksztattujg sie az do 24
roku zycia, to powsciagg, to zdolnosci do planowania, zdolnosci do odraczania
gratyfikacji, do tego zeby poczekaé. Ta cierpliwosé, ona sie ciggle buduje. Ten
mozg musi dojrzec. | to nie jest tak, ze jesli w tej chwili wam jest cos trudno
zaplanowag, albo trudno podjac jakas decyzje, to tak bedzie zawsze. Wiedzcie,
ze te funkcje dojrzewajg i one dojrzejg w was, nawet nie zauwazycie, kiedy.
Emocje to takze wasze mitosci, wasze zauroczenia, wasze przyjaznie, ktore
czesto wydajg sie, ze bedga na cate zycie, a okazujg sie krotkotrwate. Tak bywa.
W zyciu to, czego sie uczymy to godzenie sie ze stratg. To jest nieuniknione w
zyciu. Czasami jest to strata wielka, czasami niewielka. Czasami zginie nam
ulubiona gumka do wtosdw i tez tego nie lubimy, to jest naturalne uczucie.
Natomiast jest tak, ze stracona mitos¢ potrafi zatamac. Trzeba to przezy¢, trzeba
to wyptakac, trzeba poszukaé kogos kto nas zrozumie, kto nas wystucha, kto nie
bedzie nas oceniat, kto nie bedzie méwit ,,mdéwitam ci, on nie dla ciebie” czy
,,moOwitam, ze to nie dla ciebie dziewczyna”. Trzeba to po prostu przezyc i zaczgé
zy¢ na nowo. Nie od razu moze szukac innej mitosci, ale poszuka¢ innych
aktywnosci, ktére przyniosg wam rowng rados¢, a kolejna przyjazn, kolejna
mitos¢ pojawi sie nawet nie zauwazysz, kiedy. No i wtasnie, przyjaznie i mitosc
to zycie spoteczne, to grupa. Zycie spoteczne przenosi sie w okresie adolescenc;ji
na potrzeby z zycia rodzinnego, na zycie grupy rowiesniczej. To takze jest
prawidtowe, to takze jest normalne i to jest niezwykle wazne doswiadczenie w
waszym rozwoju. Sg osoby, ktére tatwo wchodzg w rézne grupy, tatwo poznaja
nowych kolegdw i kolezanki. | sg tez takie osoby, ktdére majg z tym trudnosé. Te
powinny sie rozejrze¢ wokot siebie, bo pewnie jest wiele podobnych oséb, ktére
tez maja trudnosé z zakolegowaniem sie, z fatwym wejsciem w grupe
rowiesnicza. Jak sie tak dobrze rozejrzycie, to sami stworzycie taka grupe oséb,
ktore moze wolniej wchodzg w grupe, moze niezbyt tatwo sie otwierajg, moze
niezbyt gtosno sie Smiejg, niezbyt gtosno mdéwig i méwig o sobie. Kazdy jest inny
i kazdy ma prawo inaczej czuc sie w grupie. Jedni jej bardziej potrzebujg, inni
mniej. Wazne, zeby nie wchodzié w jaka$ grupe towarzyska tylko dlatego, ze
chce byc¢ z kim$. Warto spojrzeé na to czym oni sie zajmujg, jakie warto$ci maja.



Czym sie zajmujg? Czym sie interesuja? Jaki jest koszt bycia z nimi? Bo jesli jest
to grupa destrukcyjna, to cie do tego zniechecam. Nie warto sie naginaé i
wchodzi¢ tylko po to, zeby by¢ wbrew swoim warto$ciom.

Wartosci to jest wazne pytanie: jakie wartosci sg dla mnie wazne? Jacy ludzie
bedg mi bliscy, z ktérymi chce spedzac czas, tworzyc¢ cos$, robié¢ wspdlne rzeczy.
O grupie rowiesniczej za chwile jeszcze powiem.

Woreszcie sfera duchowa. To jest czas poszukiwan, to jest czas warto$ciowania.
Jest tak, ze bedziecie odchodzi¢ od réznych waznych dla siebie wartosci, by¢
moze po to, zeby do nich wrdcic¢ kiedys. To jest czas poszukiwania i macie do
tego prawo. Warto o tym rozmawiaé. Grupa réwiesnicza jest takim
potencjatem, ktory moze nas wesprzeé¢ w naszych aktywnosciach, w naszym
rozwoju. Ale moze by¢ tez dla nas destrukcyjna, jesli wymaga od nas rzeczy,
ktore sg wbrew naszym wartosciom, wbrew nam, niezgodnie z naszym
przekonaniem i naszym samopoczuciem. Takiej grupy lepiej unikac.

Co jest wazne w byciu z innymi ludzmi? Wazne jest, zebysmy zdawali sobie
sprawe z tego, ze kazdy z nas posiada rozne strefy, ktore funkcjonuja. Jest strefa
intymna, ktdra jest przeznaczona dla osdb najblizszych. Dla takich, ktérych nie
obawiamy sie do niej wpuscic. Dla takich osdéb, ktdre nas rozumiejg, ktére -
przewidujemy, ze nas nie zawioda. Pewnie w niej sg rodzice z racji tego, ze
przeciez tyle lat wychowywali nas, mama nas urodzita, przebywamy z nimi
ciggle, oni nas ksztattujg. Byé moze wydaje ci sie w okresie dorastania, ze oni sg
beznadziejni, ze oni cie nie rozumiejg, ze oni funkcjonujg na innej orbicie niz ty.
Pewnie tak jest, ale to tez wynika z okresu, w ktorym jestes. Trzeba zaprzeczad.
Poszukujesz siebie, w zwigzku z tym zaprzeczasz wartoSciom dorostych,
poszukujesz swoich. To jest naturalne. Dobrze, zeby rodzice o tym pamietali i
dali Ci czas na to, bys dostrzegt, ze to, czego Cie uczg, nie jest Ci takie wstretne i
obce. Ale jest jak jest. Wazne zebys dbata, zebys dbat o swojg strefe intymng i
wpuszczat tam tylko takie osoby, ktére masz poczucie, ze cie nie zawiodg,
chociaz i to moze sie zdarzy¢.

Inng strefg, w ktorej funkcjonujemy to strefa osobista. To jest taka strefa
codziennego kontaktu. Gdybysmy mogli sie przywitaé, gdybysmy sobie podali
reke, to by bytfa taka strefa od mojego do twojego tokcia. Taka strefa nie za
blisko, nie za daleko. Ale jest to bezpieczny kontakt, jest to rozmowa o waznych
sprawach, jest to bycie ze sobg przyjemne. Bywa, ze w strefie osobistej jest ktos,
kto nam przeszkadza, kogo obecno$é nas ,,uwiera”. Bywa i tak. Srodowisko
klasy szkolnej jest taka strefg osobistg, cho¢ bywa, ze w klasie sg osoby, ktére
przez 4 lata nie zamienity ze sobg jednego zdania w trakcie liceum czy
technikum. Te osoby nie sg wtedy ze sobg w strefie osobistej. To jest wymiana
zdan, to jest bezpieczne pytanie o cos, to sg tez uwagi, ale nie ostra krytyka,
ktora obniza twojg wartosé.



Jest wreszcie strefa spoteczna, nie bez powodu moéwi sie ,,spotecznosé¢ szkolna”.
To jest duza grupa i tutaj kontakty wasze, kontakty w takiej grupie i dorostych
tez, to sg kontakty okazjonalne, w zwigzku z jakims wydarzeniem, w zwigzku z
jakim$ zadaniem, ktére mamy wykonac lub z jakas sprawg po prostu. My
identyfikujemy sie ze swojg spotecznoscig, ja teraz mysle o swojej spotecznosci
szkolnej. Niedfugo bedzie zjazd mojego liceum na Pieknej, ja zdawatam mature
50 lat temu, ale myslimy o tym, zeby sie spotkaé. Dla nas jest to wazne, ta strefa
spoteczna. Ta spotecznos¢ ma dla nas znaczenie, z niej sie wywodzimy, ona jest
dla nas jakims punktem odniesienia.

| wreszcie strefa otwarta. To jest cate sSrodowisko, w ktérym jestes. To jest nasze
miasto, to sg jakies rozne miejsca, w ktorych sie znajdujemy. Mozemy sie w niej
dobrze czué lub zle czu€. Zalezy to owszem od osdb, ktore sie znajdujg w kazdej
z tych stref, ale tez to troche zalezy od nas przeciez: gdzie idziemy, po co
idziemy, co wybieramy. Warto sobie takie pytania stawiaé. W relacjach
interpersonalnych wtasnie relacja z drugim cztowiekiem w grupie.

Wazne jest, zeby nie popasé w taka putapke — ja mysle, ze on mysli, ze ja mysle.
Zamiast komunikacji otwartej stosujemy takie domysty czesto i taki dialog
wewnetrzny, ktory sprawia, ze podchodzimy do kogos juz z jakims okreslonym
nastawieniem. Jesli ja sobie pomysle, ze wy teraz, ktdrzy mnie stuchacie,
pomyslicie sobie ,,co ona tam gada, pewnie ona nie ma pojecia jak wyglada
zycie wspofczesnej mtodziezy”, to moge popasé w taka putapke pouczania was,
czy mowienia jedynie stusznych prawd, a tak nie jest. Bo ja owszem, znam
mtodziez, znam mtfodziez z gabinetu, znam mtodziez z obserwacji, z kontaktu,
ale nie jestem tg mtodziezg i nie moge wiedzieé, co wy przezywacie jako grupa
spoteczna, prawda? Obserwuje to na biezgco, ale to wy najlepiej wiecie, czego
wam potrzeba. Ja natomiast znam pewne prawidtowosci funkcjonowania
mozgu, prawidtowosci ksztattowania sie osobowosci cztowieka i trudnosci, jakie
w tym moze napotkac. | dlatego mam odwage z wami sie spotykaé. Zachecam
was do tego, aby uczy¢ sie umiejetnosci komunikacji. To sg takie wazne zajecia z
psychoedukacji, ktére mozecie sobie zaplanowac na lekcjach wychowawczych
czy na jakis lekcjach z psychoedukacji. Mozecie sie tam uczy¢ komunikatu ja,
komunikatu, ktéry jest nieranigcy i wtedy, kiedy masz trudng z kims relacje i
kiedy ktos rozpycha ci sie na tawce lub zaglada do twojego plecaka bez twojej
zgody, mozesz mu powiedziec: - postuchaj, irytuje mnie to, kiedy zagladasz do
mojego plecaka bez mojej zgody, poniewaz naruszasz mojg intymnosc.
Chciatabym, zeby$ powiedziata mi czego potrzebujesz. To jest taki komunikat, co
ja czuje. To nikogo nie moze urazic. Bo to, ze ja jestem zirytowana, to nie méwie
»irytujesz mnie” komunikatem ty. Nie méwie ,,jestes$ beznadziejna”, ,,jestes
chamska, bo dotykasz mojego plecaka.”- To mnie ztosci, jak zaglagdasz - i dalej
mowie konkretne zachowanie: - to mnie ztosci, to mnie irytuje, jak zaglgdasz do
mojego plecaka, poniewaz to s3 moje sprawy osobiste tam, w tym plecaku. Nie



chce, zeby ktos do nich miat dostep. Chciatabym, zebys powiedziata mi, czego
potrzebujesz. Komunikat ,,ja”’ nie jest naturalnym jezykiem, ale wtedy kiedy
mamy do kogos duzo ztosci, czy mamy spiecie czy sie boimy, to warto jest go
zastosowac. Ale to nie jest takie tatwe, tego sie trzeba nauczyé. Dlatego
zachecam was do takich zaje¢ z komunikacji.

Innym obszarem, do ktdérego was zapraszam i uwazam, ze jest niezbedny
kazdemu cztowiekowi w zyciu jest umiejetnos¢ bycia asertywnym. Asertywnos¢
to nie znaczy bycie egoistycznym, chamskim. To nie znaczy tylko odmawiac.
Asertywnym to znaczy nie by¢ ulegtym i nie agresywnym. Byé w zgodzie ze sobg,
ale szanowac tez granice drugiego cztowieka. To sg bardzo interesujgce zajecia,
¢wiczenia. Tego sie tez trzeba uczy¢, bo nie rodzimy sie z umiejetnoscia bycia
asertywnym. Zachecam was do tego.

Reasumujgc nasze dzisiejsze spotkanie, chciatabym powiedzieé, ze jestescie w
okresie, ktéry bardzo potrzebuje bycia w grupie, ale nie zapominajcie o sobie, o
swojej indywidualnosci, o swoich potrzebach wtasciwych. O swoim potencjale.
Grupa jest niezwykle wazna, ale tez niezwykle wazne jest, zeby poszukac takiej
grupy, ktéra mnie stymuluje, ktéra mnie rozwija, a nie takiej ktdra mnie
deprymuje, ktdra sprawia, ze musze sie tylko dostosowywac i robic takie rzeczy,
ktore sg niezgodne z moimi wartosciami, z mojg godnoscig, czy mojg checig
nawet. Dziekuje wam za spotkanie, zapraszam was na zajecia
psychoedukacyjne. Takich umiejetnosci warto sie uczy¢.

Dziekuje.



