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1. Szukam przyczyny swojego smutku, bo wtedy

tatwiej zapanowac nad sytuacja. —
2 Jest duzo lepiej, gdy si¢ komus bliskiemu

zwierze (np. rodzicom, siostrze) i razem poszukamy

rozwiazania.

3. Gdy zaczynam _dotowac”, staram sie
przypomnie¢ sobie chwile, w ktérych cod misie
udato. To podtrzymuje mnie na duchu.

4. Jesli jest mi Zle, nie roztkliwiam sie nad soba,
staram sie czyms zajac, co pozwala mi odwrdcic
uwage od problemu.

5. Informuje domownikéw, Ze nie mam humoru,
aby ich ostrzec.

6. Gdy mnie co$ trapi, staram sie wczesniej is¢
spac i rano przemyslec problem, stosujac metode
,pomysle o tym jutro’..

7. Gdy jestem zmartwiony/a, sprawiam sobie -
jakas mata przyjemnosc (np. jazde na rowerze, gre
w pitke).

8. Staram sie podnies¢ samego/sama siebie na
duchu, pamietajac o swoich mocnych stronach.

9. Zasmucony/a staram sie nie szuka¢ winowajcéw
w otoczeniu lub obwiniac siebie, ale usituje znalez¢
sposob na przezwyciezenie trudnosci. |
.10..Wiem, ze postuchanie muzyki czy kupienie
jakiego$ drobiazgu nie rozwiaze moich ktopotow,
ale moze przyniesé ulge. ’
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12. W chwilach smutku nie zmuszam sie do
udawania wesotosci w rozbawionym towarzystwie.

13. Nawet Jesh mam jakie$ zmartwienia, staram
sie wzia¢ w garsc¢, myslac o tym, co dzié jeszcze |
powinnam (powinienem) zrobi¢.

mram si¢ dzieli¢ swoimi problemami z tymi,
ktorzy moga mu dopomoc

15.Gdy mnie cos smuci, staram su: wasc zdomu, }
aby sie odprezyc i zdyslansowac | 1

16. Nie lubig, kiedy ktos sie nade mna roztkliwia
i wspdtczuje mi, gdyz to pogtebia moje zte
samopoczucie.

' 17.Zapytany/ao Przyczyne mojego przygnebienia,
wyjasniam, co sie dzieje.

® 37-51PUNKTOW. Radzisz sobie bardzo
dobrze ze smutkami. Jeéli dopadaja cie
ktopoty, szybko sie podnosisz. Unikaj
martwienia sie na zapas i ciesz sig z tego,
co ci sig w Zyciu udaje.

® 9-36 PUNKTOW. Nie skupiaj sie
tak bardzo na swoich problemach
i trudnosciach. Inni tez je maja. Nie obawiaj
si¢ otworzy¢ przed bliskimi i przyjaciotmi.
Nie szukaj pociechy np. w objadaniu sie
stodyczami i nie uciekaj np. w éwiat gier
komputerowych. To zadna pociecha.
Ciebie przeciez sta¢ na 2wycigska walke
z ktopotami. Rozpoznaj sytuacje i badz
aktywny/a. Optymizm si¢ optaci.

® 0-8 PUNKTOW. Kiopoty tatwo cie
osaczaja. Czujesz si¢ bezradny/a i nie
widzisz szans wyjécia z trudnej sytuacji.
Nie masz zaufania do ludzi, wiec nie szukasz
u nich pociechy. Przeanalizuj sytuacje
i szukaj wyjscia. To da ci satysfakcje i wiare
w siebie. Wez ster w swoje rece, poczujesz
wtedy site.
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Notatki:
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wania na rozne sytuacje we wtasci
by pamigtac, ze niedojrzatos¢ e
wymowkg, kiedy ranimy inne,
si¢ kulturalnego wyrazania wia
o swoich emocjach, ktére nie spr
kutujemy o sprawie, ktéra rozgr
Jedna ze spraw,
z rodzicami”, jest
obowigzkéw w sz

WY $posob wymaga czasu, Wazne,
mocjonalna nie moze by¢ naszg
czesto bliskie nam osoby. Uczmy
snego zdania i takiego mowienia
awia bolu innym - nawet jesli dys-
zewa nas do czerwonoéci.
ktora znajduja sie na liscie , tematéw wojennych
niezalezno$¢. Przeciez skoro mamy tak wiele
kole i w domu, to chyba oznacza, 7e jeste$my juz
prawie doro§li? Mozemy wynosi¢ $mieci i uczy¢ sie do klasowki,
ale na pozny powrét do domu juz nie mamy zgody? Latwo w takiej
sytuacji powiedzie¢: ,To niesprawiedliwe!”. Pamietajcie jednak, ze
dorastanie do niezaleznoéci, tak jak dojrzewanie, jest procesem,
droga. Dopoki nie uzyskacie petnoletnosci, to wasi rodzice $3 za
was odpowiedzialni. Z pewnoscig wielu z nich chciatoby wam
pozwalac na coraz wiecej, bo madry rodzic cieszy si¢ z coraz wiek-
szej niezaleznosci swojego dziecka! Jednak warunkiem przyznania
mu autonomii (mozliwosci decydowania o sobie) jest wieksza
odpowiedzialno$¢ dziecka i zaufanie do niego. Trudno si¢ doga-
da¢ w sprawie pdznego powrotu od kolegi, jesli ostatnim razem
spozniliscie si¢ godzing. Trudno zaakceptowaé, ze sami bedziecie
decydowac, ile czasu po$wiecacie na gry komputerowe, jesli ostat-
nio oceny ze wszystkich przedmiotéw polecialy w dét, bo zamiast
przygotowywac si¢ do sprawdzianéw, graliécie w najnowsza Fife.
Niezalezno$¢ musi i8¢ w parze z odpowiedzialnoscia. W przeciw-
nym razie to tylko dziecinna zabawa w dorosto$¢.
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