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0 PROJEKCIE

W zyciu trzeba przejs¢ przez rézne etapy: dziecinstwo, dorastanie,
dorostos¢ i staro$§é. Kazdy etap ma radosne chwile i wyzwania, ale
jednym z najtrudniejszych etapow jest ten, w ktérym startuje si¢ w
samodzielne zycie, opuszczajac rodzinne gniazdo.
Mtodzi ludzie wiedza, ze muszg i$¢ do szkoty, zdoby¢ prace
i budowaé¢ wlasng przyszto$¢, wykonaé "obowiazkowe" kroki, ale
czesto zdarza si¢, ze docierajg na skraj samodzielnego zycia z
poczuciem zagubienia i niepewnoSci co do swojej przysziosci. Jak
odnalez¢ swojg droge?
Ta ksigzka ma by¢ instrukcja obstugi dla mlodziezy, ktéra rozpoczyna
swoje samodzielne zycie. Pomoze im zaczgé¢ zadawaé pytania
zwigzane z ich zyciem osobistym i zawodowym.

Projekt "Ksiega zycia Napisz swdj wlasny bestseller!" jest
transnarodowg i miedzysektorowg wspdtpracg, w ktoérej 5 organizacji z
5 krajéw europejskich (Rumunia, Wlochy, Hiszpania, Portugalia
i Polska), dziatajagcych w obszarze rozwoju mlodziezy, testuje i
wdraza pewne innowacyjne metody pozaformalne, poprzez potaczone
techniki ekspresyjne. W ten sposéb organizacje staraja si¢ zwickszy¢
zaangazowanie mlodziezy w Zzycie spoleczne, zmotywowaé ja do
stania si¢ architektem wlasnego zycia i nauczyé, jak zdoby¢
niezalezno$¢ i zbudowaé zdrowy styl zycia.
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Jego celami szczegétowymi sa: Zwigkszenie zdolnosci mtodych ludzi do
osiggniecia planowania i realizacji zdrowego stylu zycia poprzez
wykorzystanie innowacyjnych narzedzi typu ekspresyjnego, w procesie
rozwoju osobistego i zawodowego; Podniesienie jakoSci dziatai
nieformalnych w obszarze mtodziezowym, poprzez opracowanie zestawu
narzedzi rozwoju osobistego i zawodowego dla mtodziezy, jak réwniez
zintegrowanego programu interwencji, ktéry pracownicy milodziezowi
mogag wykorzysta¢ do rozwijania zdolnoSci podejmowania decyzji
w zakresie niezaleznosci zyciowej miodych ludzi; i wreszcie zwigkszenie
zdolnodci organizacyjnych 5 europejskich organizacji miodziezowych, w
celu wykorzystania narzedzi pozaformalnych, skoncentrowanych na
rozwoju osobistym mtodych ludzi, oraz w celu opracowania trwalych
metodologii pracy w dziedzinie mlodziezy, w celu powrotu po okresie
pandemii.

Podrecznik rozpoczyna si¢ od opisu systemowej teorii zmiany, etapow
cyklu zycia rodziny oraz zmian i wyzwaf, ktére pojawiaja si¢ na etapie
rozpoczynania samodzielnego zycia. Pomaga im takze poradzi¢ sobie

z aspektami zwigzanymi z zarzadzaniem tymi zmianami, takimi jak:
zarzadzanie czasem i zasobami, planowanie kariery zawodowej i wybor
drogi, co oznacza zwiazek funkcjonalny i jakie s3 wyzwania adaptacyjne
zwigzane z zalozeniem wilasnej rodziny, negocjowanie granic w celu
uzyskania niezbednej niezalezno$ci oraz §wiadome podejmowanie decyzji
za siebie.

Zajmij miejsce, rozsiadZ si¢ wygodnie i rozpocznij z nami t¢ podréz do
samodzielnego zycia. Wzdluz podrecznika znajdziesz dziesig¢ réznych
tematoéw, ktére razem sktadajg sie na ogdlny dobrostan miodych ludzi,
opracowanych z teoretycznego i praktycznego punktu widzenia.

W koricu mozesz uzy¢ tego podrecznika jako narzedzia, aby zaczaé zyé
wlasnym "bestsellerem”, a w kazdej okolicznoSci instrukcja obstugi jest
zawsze przy Tobie.




PARTNERZY

GAMMA - Stowarzyszenie Instytut Badain i Studiéw nad
Swiadomoscia Kwantowa (Instytut Psychologii GAMMA) jest
organizacjg pozarzadowa z lasi, zatozong w 2011 roku, ktérej celem
jest promowanie, rozwdéj, badania i inicjowanie dziatan w dziedzinie
psychologii, psychoterapii i zdrowia psychicznego, w szczegdélnoSci
poprzez programy szkoleniowe, warsztaty, ustugi psychologiczne

i pomoc psychologiczng, doradztwo, psychoterapi¢ i szkolenie
specjalistow; innym celem jest rowniez utatwienie wspétpracy miedzy
rumunskimi specjalistami z wyzej wymienionych dziedzin i innymi
specjalistami z obszaru miedzynarodowego.

ﬁ GAMA INSTITUTE
o

http://www.gammainstitute.ro/

Sanatate, Educatie, Cercetare

IAIRS - Fundacja Instytut Aktywizacji i Rozwoju Spotecznego
z siedzibg w Lublinie jest organizacjga non-profit zalozong w 2012
roku. Poprzez swoje dziatania fundacja ma na celu wspieranie
mtodziezy i dorostych w ich rozwoju osobistym i spolecznym poprzez
edukacj¢ pozaformalng w ramach warsztatéw, projektéw lokalnych

i miedzynarodowych. l INSTYTUT
. iai AKTYWIZACI

http://www.iairs.pl/ ‘ e
‘ SPOLECZNEGO

ASPAYM — ASPAYM Castilla y Ledn jest organizacjg zajmujaca sie
zawodowo osobami niepelnosprawnymi, ktéra oferuje
multidyscyplinarne, kompleksowe i spersonalizowane ustugi, otwarte
dla wszystkich czlonkéw spoteczeristwa, gdziekolwiek si¢ znajduja,
aby pomoéc im rozwingé ich projekt zyciowy, poprzez wzmocnienie
pozycji i obron¢ réwnych szans, jak réwniez bardziej integracyjne
spoteczenistwo. ' fundacién
http://www.aspaymcyl.org/ (77 aspaym
castilla y ledén



PARTNERZY

CEIPES - Miedzynarodowe Centrum Promocji Edukacji i Rozwoju
jest organizacja non-profit z siedzibg w Palermo, Wtochy. CEIPES ma
doSwiadczenie w edukacji, innowacjach i zarzadzaniu projektami w
réznych programach europejskich dotyczacych edukacji i budowania
potencjatu réznych grup docelowych. Promuje réwniez uczenie si¢
przez cate zycie, szkolenia zawodowe i przedsigbiorczo§¢ w celu
zwigkszenia mozliwo$ci mtodziezy i dorostych w zakresie poprawy
i zdobywania kompetencji, a tym samym zwi¢kszenia ich szans na
zatrudnienie i wlaczenie spoleczne.

. R fr— o CENTRO INTERNAZIONALE
http://www.ceipes.org/ ( - I P - S - P
— —_— ® ELOSVILUPPO

CHECK-IN - Associacdo Check-IN — Cooperacdo e Desenvolvimento
jest organizacja non-profit, zalozong w 2010 roku, z siedzibg w Beja,
dzialajaca réwniez w Lizbonie, w Portugalii. Check-IN §cisle
wspétpracuje z podmiotami publicznymi i prywatnymi, aktywnie
uczestniczac w dziataniach na rzecz poprawy jakosci zycia. Do
gtéwnych celéw organizacji pozarzadowej nalezy promowanie
mozliwoSci uczenia si¢ przez cale zycie, zachecanie i promowanie
integracji spotecznej, edukacja na rzecz zréwnowazonego rozwoju
oraz przedsigbiorczo$¢ spoteczna.

PT - http://checkin.org.pt/ EN — http://checkin.org.pt/en
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GRUPA DOCELOWA

"Adresaci projektu "The Book of Life":

1. SpecjaliSci ds. mlodziezy — ktérzy otrzymaja metod¢ uczenia si¢
pozaformalnego w pracy z mlodzieza, ktéra ma silny wplyw na
uczestnikéw, zaréwno podczas warsztatdw (poprzez stymulowanie
umiejetnosci zyciowych), jak i debriefingu. Ta ostatnia cz¢$¢ ma dobrze
udokumentowane podtoze psychologiczne i zawiera pytania utatwiajace
podejmowanie decyzji i zmieniajace sposéb, w jaki mtodzi ludzie mogg
podejmowac decyzje o swojej przysztoSci. Z zestawu narzedzi skorzystaja
specjaliSci, w szczegdlnoSci osoby pracujace w organizacjach
zajmujacych si¢ ksztalceniem zawodowym Ilub zasobami ludzkimi,
zajmujace si¢ problematyka mlodziezowa, osoby pracujagce w firmach
i korporacjach migdzynarodowych, w ktérych wigkszoS§¢ pracownikéw
stanowia mlodzi ludzie (np. outsourcing, firmy informatyczne),
organizacje mlodziezowe rozwijajace zajecia grupowe, stowarzyszenia
studenckie, specjaliS§ci w centrach kariery na uniwersytetach.

2. Mlodzi ludzie, ktérzy chca rozwija¢ zdrowy styl zycia lub chca
rozwija¢ si¢ osobiScie, zawodowo i madrze rodzinnie — skorzystaja
z innowacyjnej, rekreacyjnej i edukacyjnej dziatalno$ci, dzigki ktdrej
beda mogli rozwija¢ swoje umiejetnosci planowania, negocjacji,
rozwigzywania problemdéw, zarzadzania emocjami i finansami,
rozwiazywania konfliktéw oraz u§wiadomia sobie swoje stabe strony, nad
ktérymi powinni pracowaé¢ w programie rozwoju osobistego lub na
zorganizowanych zajeciach dla mlodziezy.

3. Organizacje i instytucje zajmujace si¢ mlodzieza lub korporacje,
w ktérych wystepuje duza rotacja pracownikow — skorzystajg z zestawu
narzedzi The Book of Life jako nieformalnej metody pracy w swoich

grupach mtodziezowych.






CYKL ZYCIA
RODZINY 1
OPUSZCZENIE DOMU

Istniejg rézne teorie i strategie zwiazane z cyklem zycia rodziny
i gtébwnym przejSciem, jakim jest opuszczenie domu, gidwnie
dlatego, ze istnieje tak wiele r6znych wersji tego, jak te procesy
rozgrywaja si¢ w zyciu ludzi. W Swietle tej réznorodnosci,
uniwersalne teorie systemOw rodzinnych, rozwoju i cykli zostaty
szeroko skrytykowane jako niewlaSciwe, bo nie uznajace
heterogenicznosci ludzkiego doswiadczenia. Rzeczywiscie,
powszechne warianty, takie jak rosnaca liczba jednoosobowych
gospodarstw domowych, kohabitacja dorostych bez Slubu,
opdznione rodzicielstwo i rosngce wskazniki rozwodéw, musza
by¢ brane pod uwage przy rozwazaniu strategii zdrowego
i konstruktywnego stylu zycia rodzinnego. Podobnie warunki, w
jakich mtody czlowiek moze opusci¢ dom, sa bardzo
zréznicowane — istnieje wiele warunkéw (pozytywnych
i negatywnych), w jakich mtody cztowiek moze opusci¢ dom, a
takze zmienny wiek, w jakim moze to nastgpic.

11



Dlatego wszelkie zalecane kroki i strategie moga by¢

podejmowane tylko w kontekScie konkretnych warunkow

i sytuacji.

Istniejg jednak pewne ogdlne zasady, ktére majg zastosowanie

do wszystkich okolicznoS$ci.

Przed opuszczeniem domu

Postaraj si¢ rozwigza¢ wszelkie problemy rodzinne
i czynniki stresogenne. Postaraj si¢ wyjasni¢ wszelkie
nierozstrzygni¢te kwestie z rodzing, zwlaszcza te zwigzane
z opuszczeniem domu.

Zaplanuj odwiedziny w domu. Ty i cztonkowie Twojej
rodziny prawdopodobnie bedziecie za soba tesknié, wiec
ustalcie linie komunikacji — takie jak regularne rozmowy
telefoniczne lub rozmowy wideo, a takze terminy spotkaf,
na przyktad wspdlne positki lub wyjazd do domu na
weekend.

Zrozum i zaakceptuj fakt, ze prawdopodobnie bedziesz
odczuwac¢ niepokdj zwigzany 2z opuszczeniem domu.
Rzeczywiscie, pewien poziom niepokoju jest normalny
i moze by¢ nawet produktywnym motywatorem. Postaraj sie
wykorzysta¢ ten niepokdj na swoja korzys$¢, koncentrujac si¢
na tym, co w szczegdlnosci ci¢ niepokoi i myS§lac o tym, jak
mozesz rozwigzac ten problem.

Sporzadz list¢ swoich obaw. Podziel je na mozliwe do
opanowania jednostki i sprébuj zaja¢ si¢ nimi
indywidualnie. JeSli zajecie si¢ nimi wydaje si¢
przyttaczajace lub zbyt trudne, popro§ o pomoc cztonka
rodziny lub przyjaciela.

12



¢ Finanse

o

(o]

o

Sprobuj ustali¢, jakie beda Twoje miesieczne wydatki,
z rozréznieniem na wydatki niezbedne i nieistotne.
Zaplanuj budzet na sam proces przeprowadzki i na r6zne
przedmioty, ktérych  bedziesz  potrzebowaé po
przeprowadzce.

Szczegdlnie wazne jest zaplanowanie wszelkich
zakupow niezbednych do zakwaterowania.

e Jesli to mozliwe i zgodne z Twoimi celami, postaraj sie

znalez¢ stabilne zatrudnienie przed przeprowadzka. Musisz

mie¢ pewnoS¢, ze Twoje zarobki beda w stanie pokryé

wszystkie Twoje wydatki (lub, jesli tak si¢ nie stanie, ustalié

z rodzina, jakiej pomocy moga Ci udzieli¢).

e Znalezienie odpowiedniego miejsca do zamieszkania

o

Skorzystaj z wszelkich kontaktow, jakie mozesz mieé —
rodziny, przyjaciél, wspotpracownikéw — aby znalezé
odpowiednie zakwaterowanie, majac jasno$S¢ co do
przedziatu cenowego i pozadanej lokalizacji.

Skorzystaj z platform internetowych, aby wyszukaé
mieszkanie

Wybierz lokalizacje¢ na podstawie bliskoSci miejsca
pracy i innych przydatnych miejsc.

Upewnij si¢, ze miejsce jest bezpieczne, uwazajac na
szczegOlnie niski czynsz (ktéry moze miec jaki$ ukryty
powdd).

Je§li wazne jest dla Ciebie dobre polaczenie
z transportem publicznym, upewnij si¢, ze jest ono
dostepne.

Oprzyj si¢ pokusie przekroczenia budzetu.

13



o Cwicz dobre nawyki przed wyprowadzka

o Zadbaj o czystos$¢ i porzadek (bedziesz zaskoczony, jak
trwale moze by¢ posiadanie wlasnej, czystej
i uporzadkowanej przestrzeni).

o Wydawaj kwote, ktora wydatbys, gdybyS juz si¢
przeprowadzil, aby si¢ do tego przyzwyczai¢ i lepiej
zrozumied, na co bedziesz mogt sobie pozwolié, a na co
nie.

o Zacznij organizowaé¢ swOj dzien zgodnie z normalng
rutyna, ktéra bedzie obowiazywal po przeprowadzce,
abyS mogt sie do niej przyzwyczai¢ przed faktyczng
przeprowadzka.

S

)

“
i

O
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Po wyprowadzeniu si¢ z domu

e Pozostan w kontakcie z rodzing

o Utrzymuj kontakt z rodzing (lub przyjaciétmi, jesli
przeprowadzites si¢ do innego miasta) i utrzymuj z nimi
regularny kontakt.

o Nie spedzaj tak duzo czasu na rozmowach z rodzing
i starymi przyjaciolmi, zwlaszcza jeSli sa one
prowadzone online i uniemozliwiaja ci to poznanie
nowych ludzi w nowym zyciu.

e ZdobadzZ przyjaciét

o BadZ proaktywny w tej kwestii — posiadanie przyjaciot
zapobiega samotnoS$ci, a przyjaciele moga nam pomdc,
gdy potrzebujemy wsparcia. Sprobuj nowych zajeé¢, aby
pozna¢ ludzi (np. zajecia wieczorowe, kluby, zajecia
sportowe).

e Stworz rutyne — regularne dziatania, w tym hobby, takie jak
sport, moga stuzy¢ do stworzenia odpowiedniej struktury
i celu.

e Poznaj okolice — poznaj okolice, w ktorej mieszkasz,
spacerujac lub jezdzac na rowerze, jesli jest to bezpieczne.

e Nie boj sie prosi¢ o pomoc — Twoi rodzice prawdopodobnie
przechodzili przez to samo, co Ty, wiec prawdopodobnie
beda Ci wspotczuli i cheieli pomdc.

e Stworz harmonogram obowigzkéw domowych

o Zdecyduj, ktore czynnoSci sa regularne (np. pranie,
zakupy spozywcze), a ktore trzeba wykonywaé rzadziej
(np. ptacenie miesiecznych rachunkéw).

o JeSli masz wspoétlokatora, wlacz go w tworzenie
harmonogramu rutynowych czynnoSci (takich jak
gotowanie i sprzatanie).

15



Uwaga ostrzegawcza:

Dla niektéorych o0s6b wyprowadzka

z domu nastapi w szczegllnie trudnych

okoliczno$ciach. By¢ moze relacje

rodzinne w domu catkowicie sie

popsuja. By¢ moze dosSwiadczysz

przemocy, fizycznej lub emocjonalnej.

By¢ moze rodzina nie bedzie mogta sobie pozwoli¢ na
pozostanie we wspélnym domu. Zasady opisane powyzej
dotyczace wyprowadzki z domu w zwyklych, niestresujacych
okolicznoSciach beda miaty zastosowanie réwniez w tych
szczegllnych przypadkach. Przeprowadzka w kazdej z tych
szczegllnych  okolicznoSci  wiaze si¢ z dodatkowymi
problemami, ktére trzeba bedzie bezpoSrednio rozwigzaé. Jest
bardzo prawdopodobne, ze bedziesz musial skorzysta¢ z pomocy
specjalnych stuzb, aby poméc ci w tym przejSciu i nie
powinienes$ si¢ wahac przed skorzystaniem z takich zasobow.

16



CYKL ZYCIA
RODZINY I
OPUSZCZENIE
DOMU

/

GdybyS§ potrzebowal specjalnego
\ wsparcia, nie wahaj sie go uzyc.

\)RZED OPUSZCZENIEM DOMU:

Cwicz dobre nawyki przed wyprowadzka

Postaraj si¢ rozwiaza¢ wszelkie problemy
rodzinne i stresory.

Zaplanuj odwiedziny w domu.

Zaakceptuj niepokdj zwiazany z opuszczeniem
domu.

Zr6b liste obaw, ktére mozesz miec.

Zdobadz niezalezno$¢ finansowa

Znajdz odpowiednie miejsce do zamieszkania

PO WYPROWADZENIU SIE Z DOMU: /

* Pozostan w kontakcie z domem

e Nawiaz przyjaznie

e Stwoérz rutyne

* Poznaj lokalng okolice

* Nie bdj si¢ prosi¢ o pomoc

e Stwérz harmonogram obowigzkéw
domowych

Zasady te obowigzuja w réwnym stopniu w przypadkach
szczegblnych i trudnych.

17



ZDROWY
STYL ZYCIA

PODSTAWOWE ZAGADNIENIA
Zdrowie to poziom funkcjonalnej i (lub) metabolicznej
sprawnoS$ci zywej istoty. U ludzi jest to ogdlny stan osoby
w umysSle, ciele i duchu, zwykle oznaczajacy bycie wolnym od
choroby, wurazu lub bélu (jak w "dobrym zdrowiu" lub
"zdrowy").
WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zdefiniowala zdrowie
w szerszym znaczeniu w 1946 roku jako "stan pelnego
fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko
brak choroby lub niedomagania". Chociaz definicja ta byta
przedmiotem kontrowersji, w szczegdlnos$ci jako pozbawiona
wartoSci operacyjnej i problemu stworzonego przez uzycie
stowa "kompletny", pozostaje ona najbardziej trwata.

Utrzymanie i promowanie zdrowia jest osiggane poprzez rézne

kombinacje fizycznego, psychicznego i spotecznego komfortu
zycia. Razem, czasami okreSlane sg jako "tréjkat zdrowia".

18



W Karcie Ottawskiej] WHO z 1986 roku dotyczacej promocji
zdrowia stwierdzono, ze "zdrowie to nie tylko stan, ale takze
zasob dla codziennego zZycia, a nie cel Zycia. Zdrowie jest
pojeciem pozytywnym, podkreslajacym zasoby spoleczne
i osobiste, a takze mozliwoSci fizyczne''.

Styl zycia to termin okreslajacy sposob zycia danej osoby, ktory
zostal pierwotnie ukuty przez austriackiego psychologa Alfreda
Adlera w 1929 roku. Obecne szersze znaczenie tego stowa
pochodzi z 1961 roku. Zestaw zachowan oraz poczucie wlasnej
wartoSci i przynaleznoSci, ktore te zachowania reprezentuja, sa
wspolnie uzywane do okreslenia danego stylu zycia.

Styl zycia to charakterystyczna wigzka zachowan, ktéra ma sens
zarOwno dla innych, jak i dla nas samych w danym czasie

i miejscu, wlaczajac w to relacje spoteczne, konsumpcje,
rozrywke i ubidr. Zachowania i praktyki w ramach stylu zycia sg
mieszankg nawykow, konwencjonalnych sposobéw robienia
rzeczy i uzasadnionych dziatan..

CZYM JEST ZDROWY STYL ZYCIA?
Przy wszystkich dostepnych wyborach, nic dziwnego, ze
wickszoS¢ osob, ktore probuja poprawi¢ swoja kondycje,
w koncu popada w stare nawyki i nie osiaga swoich celdw,
czuje si¢ zniechecona i jeszcze bardziej zdezorientowana tym,
jak skutecznie zaczaé prowadzi¢ zdrowy styl zycia.
Kompleksowy model zdrowego zycia powinien uwzgledniac
trening fizyczny i mentalny, odzywianie oraz sposob
zrébwnowazenia tego z wysokiej jakoSci odpoczynkiem
i regeneracja. Trening oporowy zwicksza zdolno$¢ do
wykonywania czynnoSci wymagajacych sily fizycznej.
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To w potaczeniu z cwiczeniami cardio zwicksza Twoja
wytrzymato$é, czyli zdolno$§¢ do pracy przez diuzszy czas bez
nadmiernego obcigzenia. Potaczenie sily i wytrzymatosci

z systemami ¢wiczefi, ktére zwickszajg elastycznoS¢, czyli
zakres ruchu w stawie, pomaga w uzyskaniu wigkszego poczucia
pewnoSci siebie i koordynacji podczas poruszania si¢.

Najlepszym miernikiem zdrowia i sprawnosci jest "jak dobrze
czujesz si¢ na co dzien". Podstawg tego poziomu dobrego
samopoczucia jest inny sposéb budowania réwnowagi i umiaru.
Poswie¢ czas, aby zadbac o siebie. Rezultat Twojej inwestycji
okaze si¢ warty wysitku.

3 PROSTE NAWYKI DO ZDROWEGO STYLU ZYCIA
Nigdy w historii ludzko$ci nie byto czasu, w ktérym mozna byto
zy¢ dluzej i lepiej niz dzisiaj. Niewiarygodne postepy
w dziedzinie farmacji, medycyny i opieki zdrowotnej
umozliwiaja ludziom pokonywanie choréb i schorzei oraz
dalsze prosperowanie az do lat 70-tych i 80-tych. Przez
wickszoS§¢ catej historii rasy ludzkiej, dlugowiecznos$¢ byta
kwestia ~ przypadku  lub  zbiegu  okoliczno$ci.  Dzi§
dtugowieczno$¢ jest kwestia projektu i wyboru. Mozesz dziS$
zdecydowac si¢ na cieszenie si¢ doskonalym poziomem zdrowia
fizycznego, a rozwijajac okre§lone nawyki zdrowotne mozesz
zapewnié sobie dluzsze i lepsze zycie niz bylo to mozliwe dla
jakiegokolwiek innego pokolenia w historii ludzkosci.
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Praktyka nr 1. Wybierz bycie zdrowym i sprawnym fizycznie
Pierwszym nawykiem, kt6ry musisz wypracowac, jest nawyk
osiggania i utrzymywania prawidtowej wagi. Wszystko, czym
jeste$ i kiedykolwiek bedziesz, jest wynikiem Twoich wyboréw
i decyzji. Jesli chcesz zmieni¢ jaki§ aspekt swojego zycia,
musisz dokona¢ nowych wyboréw i nowych decyzji, a nastepnie
musisz zdyscyplinowac si¢, aby podazac za swoimi decyzjami.
Zdrowe odzywianie jest wazng czeScig zdrowego stylu zycia
i jest czymS, czego nalezy uczy¢ w miodym wieku. Ponizej
podajemy kilka ogdélnych wskazéwek, jak pomo6c nastolatkowi
w zdrowym odzywianiu. Wazne jest, aby przed wprowadzeniem
jakichkolwiek zmian w diecie lub przejSciem na diet¢ omowié
diet¢ nastolatka z jego lekarzem. Omow ponizsze zalecenia
dotyczace zdrowego odzywiania z nastolatkiem, aby upewnié
sie, ze przestrzega on planu zdrowego odzywiania:

e Jedz 3 positki dziennie, ze zdrowymi przekaskami.

e Zwigksz ilo$¢ blonnika w diecie i zmniejsz uzycie soli.

e Pij wode. Staraj si¢ unika¢ napojow o wysokiej zawartoSci
cukru. Sok owocowy moze mie¢ duzo kalorii, wigc ogranicz
jego spozycie przez nastolatka. Cale owoce sa zawsze
lepszym wyborem.

e Jedz zréwnowazone posilfki.

e Gotujac dla swojego dziecka, staraj si¢ piec lub opiekac
zamiast smazyc.

e Upewnij si¢, ze dziecko obserwuje (i w razie potrzeby
zmniejsza) spozycie cukru.

e Na przekaske jedz owoce lub warzywa.

e Zmniejsz uzycie masla i cigzkich sosow.

e Jedz wiccej kurczaka i ryb. Ogranicz spozycie czerwonego
mi¢sa i wybierz chude kawatki, gdy to mozliwe.
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Praktyka nr 2. Zapewnij sobie wystarczajgcg ilos¢
odpoczynku i snu

Dr Breus wyjasnit, ze system okotodobowy, znany réwniez jako
twoj zegar biologiczny, wpltywa na kazdy obszar
funkcjonowania  organizmu, kontrolujac  wszystko, od
namnazania si¢ komorek rakowych po integralnoS¢ uktadu
odpornosciowego.

Dobre wyczucie czasu nie jest czym$, co wybierasz, zgadujesz
lub musisz rozgryz¢. To juz dzieje si¢ w tobie, w twoim DNA,
od minuty, kiedy si¢ budzisz do minuty, kiedy zasypiasz
i w kazdej minucie pomiedzy. Wewnetrzny zegar wbudowany
w twoj moézg tyka, utrzymujac idealny czas, odkad skonczytes
trzy miesigce. Ten precyzyjnie zaprojektowany zegar nazywa si¢
circadian pacemaker, czyli zegar biologiczny. Konkretnie, jest to
grupa nerwOw zwana jadrem nadskrzyzowaniowym (SCN),

w podwzgoérzu, tuz nad przysadka moézgowa. Rano Swiatlo
stoneczne dociera do twoich galek ocznych, podrézuje wzdtuz
nerwu wzrokowego i aktywuje SCN, aby rozpoczaé¢ kazdy
dzienny rytm okotodobowy (po tacinie "woko6t dnia"). SCN jest
gtéwnym zegarem, ktory kontroluje dziesigtki innych zegaréw w
calym organizmie. W ciagu dnia, twoja temperatura, ciSnienie
krwi, poznanie, przeplyw hormonéw, czujnosé, energia,
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trawienie, gt6d, metabolizm, kreatywnoS¢, towarzyskosé
i aktywno$¢ fizyczna, a takze zdolno$S¢ do leczenia,
zapamietywania i snu, wsréd wielu innych, wahaja si¢ zgodnie
z poleceniami naszych wewnetrznych zegar6w i s3a nimi
zarzadzane.
Funkcje, wahaja si¢ zgodnie z i sa regulowane przez polecenia
swoich wewnetrznych zegaréw. Wszystko, co mozesz lub chcesz
zrobié, jest kontrolowane przez fizjologiczne rytmy, czy zdajesz
sobie z tego sprawe, czy nie. Przez piecdziesiat tysiecy lat nasi
przodkowie zorganizowali swoje codzienne harmonogramy
wokot swoich wewnetrznych zegaréw. jedli, polowali, zbierali,
socjalizowali si¢, powstawali, odpoczywali, rozmnazali si¢
i leczyli o doskonaly bio-czas, czyli czas biologiczny. Jako
gatunek rozwijaliSmy si¢ dzigki wstawaniu ze storicem,
spedzaniu wigkszoSci dnia na zewnatrz i spaniu w calkowitej
ciemnoSci. StworzyliSmy cywilizacje i spoleczefistwa oraz
dokonaliSmy niesamowitych postepow, ktore, jak na ironi¢
i  skutecznie, obrécily nasze precyzyjnie dostrojone
i wyewoluowane wewnetrzne zegary przeciwko nam.

Cwiczenie nr 3. Zacznij ¢wiczyé

Trzecim nawykiem, ktéry musisz wypracowad, jest nawyk
efektywnego éwiczenia. Wiele oséb przestaje ¢wiczyé w wieku
péznych nastolatkéw i wczesnych lat dwudziestych, nawet
osoby, ktére byly aktywne sportowo w okresie dorastania.
Jednak ludzkie ciato, sktadajace si¢ z 610 miesSni, jest
przeznaczone do regularnego ¢wiczenia przez cate zycie.

Wyréb w sobie nawyk artykulowania i poruszania kazdym
stawem w swoim ciele, kazdego dnia. Dzigki temu Twoje
mi¢snie i stawy bedg sprawne i elastyczne. Regularne ¢wiczenia
zapewniajg wickszg rownowage i mobilnos¢. Pomaga to
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zmniejszy¢  prawdopodobienstwo  wystapienia  bélu  lub
probleméw z mig¢$niami lub stawami.

Wyréb w sobie nawyk ¢wiczenia 200 minut kazdego tygodnia.
Jesli wszystko co robisz to spacer, 30 minut dziennie, siedem
dni w tygodniu, bedziesz jednym z najsprawniejszych ludzi
w naszym spoteczenstwie. Jesli zdyscyplinujesz si¢ do jazdy na
rowerze treningowym, pracy na biezni, plywania, joggingu lub
angazowania si¢ w jakiekolwiek ¢wiczenia aerobowe, ktdre
dostajag pluca i serce pompowania, bedzie dramatycznie
poprawi¢ swoje poziomy zdrowia i energii w krétkim okresie
czasu.
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PODSUMOWANIE

N Kompleksowy model zdrowego trybu zycia

powinien uwzglednia¢ trening fizyczny
i umystowy, odzywianie oraz sposoby
réwnowazenia ich z wysokiej jakosci
odpoczynkiem i regeneracja.

v —

szystko, czym jeste$ i kiedykolwiek
bedziesz, jest wynikiem Twoich
wyboréw i decyzji.

Postepuj zgodnie z
zaleceniami zdrowego
odzywiania

Wszystko, co mozes? lub cheesz
zrobi¢, jest kontrolowane przez
rytmy fizjologiczne

e

R/'H\ Regularne ¢wiczenia
—_

zapewniajg wigksza
réwnowage i mobilno$¢
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ZDROWIE
EMOCJONALNE

Zdrowie emocjonalne (lub zdrowie psychiczne) jest
fundamentalng cze¢s$cig ogdlnego stanu zdrowia i jest postrzegane
przez wielu jako réwnie wazne jak zdrowie fizyczne.
RzeczywiScie, stan zdrowia emocjonalnego/mentalnego ludzi
moze mie¢ rOwniez znaczacy wplyw na samo zdrowie fizyczne.
Zdrowie emocjonalne, rzeczywiScie,  jest  niezbedne

w utrzymaniu ludzi zdrowych na wielu poziomach. Kiedy
zdrowie emocjonalne jest monitorowane i zadbane, ludzie maja
wicksza kontrole nad kazdym aspektem swojego zycia: od uczué
do mysli, ludzie moga by¢ bardziej przygotowani i zdolni do
radzenia sobie ze wszystkimi emocjonalnymi niepokojami
i wyzwaniami. By¢ zdrowym emocjonalnie oznacza byc¢
Swiadomym i kontrolowaé¢ emocje. Osoby zdrowe emocjonalnie
wiedzg, jak radzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami i wiedza
réwniez, kiedy szuka¢ pomocy u lekarza.
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Badania pokazuja, ze zdrowie emocjonalne jest umiejetnoScia
i istnieja kroki, ktére mozna podja¢ w celu poprawy zdrowia
emocjonalnego. Istnieje wiele badain na temat strategii
utrzymania dobrego zdrowia emocjonalnego, z ktérych czes¢
zostala wlaczona do powszechnej praktyki i sprowadzona do
pieciu podstawowych obszarow. Te pie¢ sposobow dowodzi, ze
nalezy kultywowaé dobrostan emocjonalny, zaczynajac od
drobnych codziennych dziatan, skupiajac swoja energi¢ na tym,
co naprawde moze zrobic roznice.
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5 SPOSOBOW NA DOBRE SAMOPOCZUCIE
PSYCHICZNE

1. Polacz si¢ z innymi

Nasze relacje s3 fundamentalne dla naszego zdrowia

psychiczSnego.  JesteSmy  wyewoluowani  jako  istoty

wspolnotowe, spoteczne i wspotpracujace. Dobre relacje stuza

do:

e Rozwijaniu poczucia wartoSci i przynaleznoSci

e Zapewnieniu mozliwosci dzielenia si¢ pozytywnymi
doSwiadczeniami

e Zapewnieniu wsparcia emocjonalnego i mozliwoSci
wspierania innych

Jak?

e Jesli to mozliwe, poSwigcaj codziennie czas na przebywanie
z rodzing lub przyjaciétmi, np. ustalajac godziny wspdlnych
positkow

e Zorganizuj wyjScie z przyjacielem, ktérego dawno nie
widziates

e Odtacz si¢ od technologii, aby zagra¢ w gre lub spedzic¢ czas
z przyjaciotmi lub rodzing

e Zjedz lunch z kolega z pracy

e Odwiedzi¢ przyjaciela lub czlonka rodziny, ktory potrzebuje
wsparcia

e Zgtos$ sie na ochotnika do pomocy w jakim§ miejscu (np. w
lokalnej szkole, szpitalu lub grupie spotecznej)

e Korzystaj z technologii, aby utrzymywac kontakt z ludZzmi —
przede wszystkim z technologii potaczen wideo, zwtaszcza
jesli mieszkacie daleko od siebie
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e Staraj

sic nie polega¢ na technologii lub mediach

spotecznosSciowych w budowaniu relacji. Kontaktowanie si¢

z ludZmi droga elektroniczng moze tatwo sta¢ si¢ nawykiem

i sprawié, ze nie bedziesz probowal spotykad sie z nimi

twarzg w twarz.

2. BadzZ aktywny fizycznie

Aktywno$¢ fizyczna pomaga zaré6wno zdrowiu fizycznemu, jak

i psychicznemu. Dzieje si¢ to poprzez:

e Podnoszenie poczucia wtasnej wartoSci

e Pomaganie w wyznaczaniu celow i ich realizacji

e Poprawe nastroju poprzez procesy chemiczne w mézgu

Jak?

e Uzyskaj informacje o tym, jak zacza¢ ¢wiczy¢

e Znajdz darmowe zajecia, ktére pomoga Ci utrzymac forme,

np:

o

o

Spaceruj tak czesto jak to mozliwe

Pobierz darmowe plany biegowe, takie jak "couch to 5k"
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-
with-couch-to-5k/)

Pobierz darmowe ¢wiczenia na site i elastycznosS¢
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-
flex-exercise-plan/)S

JezdZz rowerem do pracy

Zacznij si¢ wspinac

Graj w gry w parku

Zacznij korzysta¢ z domowych ¢wiczen (wiele z nich
trwa tylko okoto 10 minut, np. https://www.nhs.uk/live-
well/exercise/10-minute-workouts/)

Sprébuj skakaé na skakance
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o Znajdz sitowni¢ na Swiezym powietrzu

o Sprobuj znalez¢ darmowy sprzet — wiele oséb oddaje
nieuzywany sprzet

e Jesli jesteS osobg niepelnosprawng, dowiedz si¢ na przyktad o
podejmowaniu aktywnoSci z niepelnosprawnoscia:

o Znalezienie dost¢pnej sitowni

o Znalezienie zaje¢ i wydarzen sportowych dostepnych dla
0s6b niepelnosprawnych

o Sprobuj wiaczy¢ ¢wiczenia do swoich zwyktych
codziennych czynnoSci

o Korzystaj z internetowych filmow treningowych
dostosowanych do Twojej niepetnosprawnosci

o Zacznij biega¢ — korzystajac z podcastow lub aplikacji

o Dowiedz si¢, jak zaczaé ptywac, jeZzdzi¢ na rowerze lub
taiczy¢

3. Kontynuuj nauke

Uczenie si¢ nowych umiejetnosci

przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia @
psychicznego: f‘“x\
—

e Moze poprawi¢ Twoja pewnos¢
siebie i poczucie wlasnej wartosci

e Moze poméc Ci rozwinaé wiecej
poczucia celu

e Moze pomdc ci polaczy¢ si¢ z innymi

Jak?
e Prostg rzeczg do zrobienia jest nauczenie si¢ gotowania
czego$ nowego
e Podejmij nowa odpowiedzialno$¢ w pracy, np. doskonalac
jaka$ umiejetnoS¢ (np. prezentacje) lub udzielajac wsparcia
miodszemu pracownikowi
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e Popracuj nad projektem typu "zréb to sam" — napraw coS lub
zbuduj co§ prostego — skorzystaj z tutoriali online, aby sobie
pomoc

e Zapisz si¢ na kurs w lokalnej szkole wyzszej. Na przyktad,
zacznij uczy¢ sie nowego jezyka lub praktycznych
umiejetnosci

e Sprobuj nowego hobby — czego$ kreatywnego lub sportu
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4. Dzielenie si¢ z innymi

Hojnos$¢ i zyczliwo$¢ poprzez akty dawania jest korzystna dla
zdrowia psychicznego poprzez:

e Tworzenie pozytywnych uczuc i poczucia nagrody

e Rozwijanie poczucia celu i wartoSci wlasnej

e Pomaganie w nawigzaniu kontaktu z innymi

Jak?
Szukaj matych aktéw dobroci lub wickszych, takich jak
wolontariat w lokalnej spoteczno$ci, na przyktad:

e Dzigkuj ludziom za rzeczy, ktore dla ciebie zrobili
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e Pytaj ludzi, takich jak przyjaciele, rodzina lub
wspoOtpracownicy, jak sie¢ maja i uwaznie stuchaj ich
odpowiedzi

e Spedzajac czas z kims§, kogo znasz i kto potrzebuje wsparcia

e Zaoferuj pomoc komus$ w projekcie, nad ktérym pracuje, np.
przy majsterkowaniu

e Praca w charakterze wolontariusza w lokalnej spotecznosci,
np. w szkole, szpitalu lub domu opieki

S. Zauwazaj i zwracaj uwage na obecng chwile

Zwracanie uwagi na chwile obecng — swoje mySli, uczucia
i reakcje ciala — na otaczajacy nas Swiat, moze poprawic

samopoczucie psychiczne.

Nazywa si¢ to "mindfulness". Moze poméc Ci bardziej cieszy¢

si¢ zyciem i lepiej zrozumie¢ siebie. Moze pozytywnie wplynac

na Twoje nastawienie do zycia i jego wyzwan.

Jak?
e Pobierz aplikacje mindfulness (np.
https://www.headspace.com/ lub https://www.calm.com/ ).
e Czytaj lub ogladaj filmy online, ktére wprowadzaja do
mindfulness, wyjasniaja proste techniki i prowadza Cig
przez ¢wiczenia mindfulness z przewodnikiem (np.
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace).
e ZwrdC szczegdlng uwage na codzienne rzeczy z Twojego
doswiadczenia np,
o Wrazenia z uzytkowania rzeczy (jak wygladaja, jak sie
czuja i jak brzmig)
o Jedzenie, ktére spozywamy (smak i tekstura)
o Uczucie w powietrzu (smak i tekstura)
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Wyznacz sobie regularny czas na szczeg6lng mindfulness — np.

dojazd do pracy, spacer w porze lunchu — kiedy postanowisz by¢
Swiadomym doznan $wiata.
e Sprébuj czego$ nowego

o Zmien proste rzeczy w swoim zyciu, do ktérych jestes

przyzwyczajony — np. usigdZ w innym miejscu w pracy,

idZ gdzie§ indziej na lunch — cokolwiek, co pomoze Ci

dostrzec §wiat w nowy sposob

Badz Swiadomy swoich mysli
o Mindfulness nie polega na tym, aby mysli odeszly, ale
raczej na tym, aby moc stanaé z boku i zobaczy¢ je jako
wydarzenia mentalne — ktére przychodza i odchodzg.

Nazwij mySsli i uczucia
o Cze$¢ rozwijania SwiadomoSci swoich mySli i uczué jest
cichym nazywaniem ich dla siebie.

Uwolnij sie od przesztoSci i przysztosci
o Czesto jesteSmy uwiezieni w przezywaniu problemow

z przeszioSci lub przezywaniu przysztych zmartwien.
Skupiajac si¢ na swoim doSwiadczeniu w danej chwili,
mozesz uwolni¢ si¢ od tych klopotliwych sposobéw
mySlenia i odczuwania.

e Mozesz wiaczy¢ do mindfulness inne aktywnosci fizyczne,

jak joga czy tai-chi
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PODSUMOWANIE

N

chz si¢ z innymi

Q)ziel sie z innymi




ZDROWIE W
RELACJACH

Kazdy z nas chcialby utrzymywaé zdrowe i satysfakcjonujace
relacje z innymi ludZmi. Potrzebujemy kontaktu z innymi
ludZzmi, bo dzigki temu zaspokajamy jedng 2z naszych
podstawowych potrzeb — blisko$ci. Ponadto z relacji mozemy
czerpa¢ znacznie wiecej korzySci, takich jak akceptacja,
zrozumienie, wzajemne wsparcie, znajomoS$¢, mozemy rozwijaé
swoje kompetencje spoteczne, jednym stowem — rozwijaé sig.
W kontaktach interpersonalnych nie tylko bierzemy co$§ od
drugiej osoby, ale takze dajemy jej co$ od siebie. Na tym polega
nasza wzajemna interakcja. Tak jak wiele korzySci mozemy
czerpa¢ ze zdrowego zwigzku, tak wiele szkdd przynosi nam
tkwienie w toksycznej relacji, z ktérej czesto trudno sie
wydostaé. Jak nawigzywac i pielegnowac zdrowe relacje? Jak
rozpoznac¢ dysfunkcyjng relacje?
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W psychologii istnieje tzw. model relacyjno-kulturowy, wedtug
ktérego mozemy wyrdzni¢ cztery gléwne cechy sprzyjajace
rozwojowi relacji. Sa nimi: wzajemne zaangazowanie,
autentycznoS$¢, upodmiotowienie oraz umiejetnoS¢ radzenia
sobie z r6znicami.

—J

Warto zauwazy¢, ze zaden rodzaj relacji (przyjazn, zwiazek
itp.) nie jest konstrukcja trwata. Moze si¢ wydawac, ze majac
najlepszego przyjaciela, pozostanie on naszym przyjacielem na
zawsze, bez wzgledu na wszystko. Czy rzeczywiScie tak jest?
Sprobuj teraz pomysle¢ o swojej bliskiej relacji z drugg osoba.
Zauwaz, jak wiele wysitku obie strony wktadajag w dbanie o nig
i jej utrzymanie. By¢ moze wspieracie si¢ w trudnych chwilach,
dzielicie ze sobg rados$¢, realizujecie podobne pasje, hobby itp.
By¢ moze nawet nie zdajecie sobie sprawy, jak wiele pracy
oboje wktadacie w ten zwigzek, aby byt on tak wyjatkowy. I tak
wlasnie jest — kazdy zwiagzek wymaga wspdlnej pracy
i wzajemnego zaangazowania obu stron. Dzieki temu moze si¢
on rozwijac i zbliza¢ do siebie. Warto tutaj wspomnieé, ze nie
tylko zaangazowanie jest wazne, ale takze postrzegane
zaangazowanie, czyli to, jak ja odbieram zaangazowanie drugiej
osoby. Czy jest ono mniejsze, podobne czy wicksze od mojego
zaangazowania? Pamietaj, ze oceniasz przez pryzmat wlasnej
perspektywy, ktéra nie zawsze jest obiektywna. Staraj sie
patrze¢ na swoje relacje jak najbardziej obiektywnie i pamietaj
— kluczem jest WZAJEMNE zaangazowanie.



Czy kiedykolwiek udawates kogos, kim nie jestes? Co chciales
przez to osiagnac? Zastandéw si¢, jak byS$ sie czul, caly czas
udajac kogoS innego niz jesteS w rzeczywistoSci. Jest to
z pewnoscig trudne i wyczerpujace. Czy nasza relacja z drugim
cztowiekiem powinna taka by¢? Absolutnie nie. Kolejnym
wyznacznikiem zdrowego zwiazku jest AUTENTYCZNOSC,
ktéra mozna okresli¢ jako proces poznawania siebie i innych. To
takze poczucie wolnosSci bycia swoim prawdziwym "ja"
w zwigzku. Zycie jest o wiele tatwiejsze, gdy nie musimy
udawacd i czujemy si¢ akceptowani takimi, jakimi jesteSmy. Nie
chodzi o to, by przesta¢ pracowaé nad soba i mysleé, ze albo
kto§ mnie w petlni zaakceptuje, albo nie zaakceptuje wcale.
Chodzi o to, zeby by¢ Swiadomym siebie, swoich zalet i wad
i otacza¢ si¢ ludZmi, ktérzy zaakceptuja nas takimi, jakimi
jesteSmy i beda nas wspiera¢ w rozwoju i ksztattowaniu siebie.

Czy doswiadczyteS kiedyS sytuacji, w ktoérej po rozmowie
z drugg osobg straciteS caty swoj entuzjazm i energi¢? Jakby ta
osoba wyssata ja z Ciebie. To zdecydowanie nie jest relacja,
w ktérej chcesz by¢ przez diuzszy czas. Co zatem moze daé¢ Ci
zwiazek, ktory Ci stuzy? Odpowiedzia jest WZMOCNIENIE.

W niezdrowej relacji mozesz czul, ze druga osoba swoim
zachowaniem, dziataniem czy stowami podcina Ci skrzydia
i ciagnie w dot. W przypadku zdrowej relacji jest zupetnie
odwrotnie. Mozesz doSwiadczy¢ poczucia zachety, inspiracji
i umocnienia do podjecia jakiego$ dzialania. Zdrowy zwigzek
nie pociagnie Ci¢ w dét — zdrowy zwiazek pomoze Ci osiggnac
Szczyt.



W kazdej relacji, nawet tej najlepszej i najblizszej, mozemy
doswiadczy¢ jakiej§ nieprzyjemnej rzeczy. Jest to wlasnie
konflikt. Dla wielu os6b poradzenie sobie z nim jest bardzo
duzym wyzwaniem. Nieprawidlowe radzenie sobie z konfliktem
moze narazi¢ nasz zwigzek na niebezpieczenstwo. Radzenie
sobie z konfliktami mig¢dzy nami a innymi ludZmi to proces
wyrazania,  przepracowywania i  akceptowania  réznic
w uczuciach i perspektywie. UmiejetnoS¢ konstruktywnego
radzenia sobie z pojawiajacymi si¢ konfliktami nie tylko
dostarczy nam satysfakcji, ale rowniez wzmocni nasz zwigzek.
Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny, ma inne doSwiadczenia,
wiedze, perspektywe i moze odczuwad inne emocje. W sytuacji
konfliktu staraj si¢ spojrze¢ na problem szerzej i zrozumieé
perspektywe swojego rozméwcy. Cytujac stowa Dalajlamy: "Nie
pozwdl, aby mate kiétnie zniszczyly wielkg przyjazi".

Niezwykle waznym aspektem satysfakcjonujacego zwigzku jest
rowniez wlasciwa komunikacja. Nierzadko u ludzi pojawiaja si¢
takie postawy jak ocenianie, grozenie, krytykowanie czy
kierowanie si¢ stereotypami. Maja one bardzo negatywny wplyw
na komunikacje, a ich obecno§¢ zaburza relacje. W jaki sposéb
powinniSmy si¢ komunikowaé¢? Elementami prawidlowej
komunikacji ~ jest  umiejetnoS¢  uwaznego,  aktywnego
i empatycznego stuchania oraz asertywnego wyrazania swoich
uczué przy jednoczesnym poszanowaniu uczué drugiej osoby.
Stuchajac rozmoéwcy, staraj si¢ by¢ na tyle uwaznym, aby go
zrozumie¢ i poznac jego perspektywe bez oceniania. To wtasnie
umiejetnos$¢ stuchania jest kluczowa w komunikacji.



Jedna z podstawowych wartosci ludzkich jest przyjazn. Jest to
wyjatkowa relacja interpersonalna, ktéra cechuje dobrowolnos¢,
wzajemnos$¢ (np. wzajemna pomoc, wsparcie emocjonalne),
rownos$¢ pozycji, poufno$¢ i wspdlne dziatanie. Przyjaciel zatem
to osoba, ktora nie nalezy do naszej rodziny, a mimo to czujemy,
ze jest nam bliska. Jest to wiec osoba, ktérag lubimy, ktdrej
ufamy, wierzymy i jesteSmy zadowoleni z przebywania w jej
towarzystwie. A co tak naprawde daje nam przyjazin? Dzieki
zawieraniu przyjazni otrzymujemy wsparcie emocjonalne, nie
czujemy  si¢  samotni, doSwiadczamy  bezpieczenstwa

i dobrostanu emocjonalnego, potrafimy odwzajemnic
okazywane uczucia, rozwijamy empati¢, pewnoS¢ siebie,
dzielimy si¢ lekami i nadziejami. To tylko niektore z korzySci
ptynacych z przyjazni. Zwro¢ uwage, jak wazny jest zatem
wlasciwy dobér przyjaciél i tworzenie zdrowych i stabilnych
relacji opartych na partnerstwie.

Zdarza si¢ jednak, ze wplatujemy sie w relacje, ktéra kompletnie
nam nie stuzy. Mozemy ja nazwac "toksyczng", bo podobnie jak
trucizna, jest szkodliwa dla naszego zdrowia. Jakie zachowania
wskazuja, ze mamy do czynienia z toksycznym zwigzkiem?
Mozemy tu wymieni¢ wszelkie przejawy agresji (stownej,
psychicznej i fizycznej), wybuchy ztoSci, wyzwiska, ciche dni,
zazdro$¢, nieszczero$¢, podejrzliwo$¢, manipulacje, wzbudzanie
poczucia winy itp. Taki zwiazek nie tylko stresuje nas
emocjonalnie, odbiera sily i entuzjazm, ale takze powoduje stres.
Jak powstajg toksyczne relacje? O ich powstawaniu Swiadcza np.
btedy percepcji, czyli znieksztatcenia w odbiorze rzeczywistosci.
Jednym z nich jest "btad doskonalosci", czyli przekonanie, ze
jako wartoSciowa osoba powinnam zaja¢ si¢ nietypowa sytuacja,
dzieki ktorej udowodnie swoje umiejetnosci. Drugi btad to tzw.



"btad akceptacji" polegajacy na checi uzyskania aprobaty
i akceptacji ze strony innych ludzi (nawet jeSli cenag jest
rezygnacja z wlasnej drogi zyciowej). Innym mozliwym
powodem uwiktania si¢ w tego typu relacje jest problem
z wyznaczaniem granic. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za
wyznaczanie wlasnych granic i ich egzekwowanie, tym samym
kazdy z nas decyduje, na ile pozwala innym ludziom: czy beda
oni respektowa¢ nasze granice, czy tez pozwolimy im je
przekraczac i tamac.

Moéwiac o czynnikach wptywajacych na powstawanie
toksycznych relacji, warto réwniez zwrdci¢ uwage na niska
samoocen¢. Osoby z adekwatng samooceng latwiej dbaja
0 swoje granice, a mniej szukajg akceptacji za wszelka cene.
Tkwigc w takiej relacji mozemy doSwiadczaé silnych skrajnych
emocji (na przemian pozytywnych i negatywnych), a uwolnienie
si¢ od niej moze by¢ niezwykle trudne. Jesli czujesz, ze jestes
w toksycznej relacji, z ktorej trudno Ci si¢ wydostac, pamietaj,
ze zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc. Moze to by¢ inna bliska Ci
osoba, z ktérg budujesz zdrowa relacje lub specjalista (np.
psycholog). Pamietaj, ze to Ty jeste§ odpowiedzialny za swoje
samopoczucie, zdrowie i szczeScie.



Jak widaé¢, kontakty towarzyskie sa jedna z najwazniejszych
czeSci naszego zycia. To wlasnie relacje spoteczne sg gléwnym
Zrédtem naszego dobrego samopoczucia i dobrostanu. Obejmuja
one potrzebe bliskoSci, okazywania sobie wzajemnego wsparcia,
akceptacji, zrozumienia, zaufania i troski. Umiej¢tnos¢
nawigzywania satysfakcjonujacych kontaktéw i zdrowych relacji
z drugim czlowiekiem jest wigc niezbedna, abySmy mogli czué
si¢ bezpiecznie i nie odczuwali samotnoSci. Zobacz, jakimi
ludZmi si¢ otaczasz, tworz zdrowe, satysfakcjonujace relacje
i dbaj o siebie i ludzi, ktérych kochasz.

Podsumowujac:

1.Relacje spoleczne sg bardzo waznym elementem naszego
zycia. Ich jakoS¢ przektada sie na nasze zdrowie, emocje
i samopoczucie. Zadbaj o to, aby tworzy¢ dobre
i satysfakcjonujace relacje.

2.Dzigki relacjom spotecznym mozemy rozwijac siebie, swoje
kompetencje spoteczne i umiejetnoSci. Angazujac si¢
i dbajac o zdrowe relacje oparte na wzajemnoSci, rozwijasz
réwniez siebie.

3.By¢ moze masz do czynienia z niezdrowymi relacjami
spotecznymi w swoim otoczeniu. Zwr6¢ uwage na to, jak
czujesz si¢ w otoczeniu pewnych os6b i zastanéw si¢, ktdre
relacje s3 dla Ciebie dobre. Uwolnij si¢ od toksycznych
relacji.

4. W toksycznym zwigzku mozesz doSwiadczac: skrajnie
pozytywnych i negatywnych emocji (na przemian),
przejawoéw agresji, manipulacji, poczucia "podcinania
skrzydel", poczucia depresji, bezradnosci, braku akceptacji,
domniemanej winy i innych nieprzyjemnych emocji, uczué
i doSwiadczen. Jesli nie jeste§ w stanie uwolni¢ si¢ od takiej



relacji,

nie wahaj si¢ poprosi¢ o pomoc bliskag osobe lub

specjaliste.

5. Na czym polega zdrowy zwiazek:

(o]

Wzajemne zaangazowanie — pamietaj, ze o zwiazek
trzeba dbac. Zdrowy zwigzek opiera si¢ na wzajemnym
zaangazowaniu w podobnym stopniu.

Autentyczno$¢ — Udajac kogo$, kim nie jesteS, nie
stworzysz zdrowego zwigzku. Aby czerpaé¢ z niego
satysfakcje, pamietaj, aby pozosta¢ soba. Tworzac
wladciwy zwigzek, nie bedziesz miat trudnosci z byciem
autentycznym.

Wzmocnienie — zdrowy zwigzek dodaje Ci skrzydet,
motywuje i inspiruje. JeSli w zwiazku czujesz, ze dzigki
niemu chcesz od zycia wigcej i jesteS w stanie to
osiggnac, wiedz, ze to jest to.

UmiejetnoS¢ radzenia sobie z konfliktami — zaakceptuj,
ze druga osoba ma prawo do innego zdania niz Twoje.
Rozwigzujcie konflikty wspdlnie i nie pozwdlcie, aby
zniszczyly wasz zwigzek.

Dobra komunikacja — unikaj barier komunikacyjnych
takich jak ocenianie, dawanie "dobrych rad", gdy druga
strona o nie nie prosi, stereotypy itp. Zamiast tego
stuchaj tego, co ma do powiedzenia druga strona.
Sprobuj zrozumiec jej uczucia i perspektywe. Mowigc
prosciej, zamknij usta, otwOrz uszy i otworz serce.
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RODZINA

Wedtug Perea Quesada (2006) rodzina jest uwazana za
podstawowa baze socjalizacji pierwotnej osoby i za czynnik
zapobiegawczy o zasadniczym znaczeniu, poniewaz to wlasnie
w tej formacji w rodzinie dzieci nabywajg szereg repertuar6w
zachowan, ktore pozniej doprowadzag je do stawienia czota
réznym sytuacjom. Wedlug tej samej autorki, rodzina jest
miejscem, gdzie mozna znaleZé bezpieczenstwo i zaufanie,
a takze przekazywaé wartoSci kulturowe, etyczne, spoteczne
i duchowe, ktére sa niezb¢dne dla dobrego samopoczucia
zarowno jej czlonkéw, jak i catego spoteczerstwa. Dodaje
réwniez, ze "to w rodzinie cztowiek nabywa swoje przekonania,
postawy, wartoSci i normy spoleczne, a zachowania mtodego
cztowieka nie mozna  zrozumie¢ w  oderwaniu od
funkcjonowania rodziny" (s. 422). I tak, Konwencja o prawach
dziecka (1989) cytowana przez Sallés i Ger (2011) uznaje
rodzine w artykule 18 jako:
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grupa priorytetowa spoteczenstwa oraz naturalne
Srodowisko wzrostu i dobrobytu wszystkich jego
cztonkow, zwlaszcza dzieci, gdyz jest to przestrzen, w
ktorej zaczynajq one odkrywaé Swiat, odnosi¢ sie do
Srodowiska i wchodzi¢ w interakcje z nim oraz

rozwijac sie jako istoty spoteczne (s.26).

Jesli odwotamy sie do ogdlnej teorii systemdéw, rodzina jest,
wedlug Aresa (1990), grupa lub systemem skltadajacym si¢
z podsystemow, ktore bytyby jej cztonkami i jednoczes$nie
wlaczone w wigkszy system, ktérym jest spoleczenstwo (s. 8).
Podobnie, jak twierdzg Cédnovas i Sahuquillo (2010), rodzina jest
pierwsza i najbardziej istotng przestrzenia spoteczno-
edukacyjna, zwlaszcza ze wzgledu na jej ogromny potencjat
w ksztattowaniu jednostek. Stad konieczno§¢ zagwarantowania,
w ramach réznych form rodzinnych, zalgzkéw wspdizycia
i relacji, ktore w spos6b wysoce pozytywny wpltywaja na rozwdj
osobisty, edukacyjny i spoteczny.

Nalezy zauwazy¢, ze pomimo wielu istniejagcych definicji
pojecia rodziny, jest ona dynamiczna, gdyz zmienia si¢ w czasie
i wraz z postepem spoteczenstwa oraz cyklem zycia kazdego
cztowieka (Sallés i Ger, 2011). Nalezy réwniez pamictac, ze
z punktu widzenia analizy ekologiczno-systemowej istnieje
szereg czynnikdw wewne¢trznych i zewnetrznych, ktore
warunkuja dynamike rodziny. W ramach tej perspektywy
mikrosystem pierwotny jest najblizszym i najbardziej
wplywowym kontekstem, poniewaz sklada si¢ giéwnie
z rodzicOéw, dzieci i rodzenistwa o hierarchicznej strukturze
i w ktéorym moze wystapi¢ wiele réznych sytuacji, od rodziny
niepetnej po rodzine rozszerzona (Bronfenbrener, 1979).
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W ten spos6b Millan (1996) definiuje rodzine¢ rozszerzona
w sposOb bardziej konkretny jako te, ktéra podaza za linig
pochodzenia i ktéra obejmuje osoby z kilku pokolen jako
cztonkéw jednostki rodzinnej. JednoczeS$nie dodaje, ze ten typ
rodziny reprezentuje maksymalng mozliwa proliferacje jednostki
rodzinnej i ze jest zorganizowany na podstawie dziedziczenia
lub spuscizny. Przekazywanie dziedzictwa jest kluczem do tego
typu rodziny i obejmuje dziedziczenie biologiczne i materialne,
a takze zespot cech psychospotecznych, ktore charakteryzuja
cztonkow rodziny i ktére okreslaja i odrozniajg ich od innych.

W ramach tego pierwszego dziedzictwa czy "bagazu" warto
podkres§li¢ znaczenie rodziny w rozwoju zintegrowanego
poczucia  siebie, ktére wymaga wlaczenia poczucia
przynaleznoSci, bezpieczefistwa i stabilnoSci co do tego, kim
jesteSmy w odniesieniu do najblizszego kontekstu rodzinnego
i spotecznego. Do podstawowych funkcji rodziny zalicza si¢
funkcje opiekuniicza, wychowawczg, biologiczng, afektywna
i materialng jej cztonkéw oraz rozwdj silnych wiezi
emocjonalnych (s. 6).
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W tej linii Allard, cytowany w FIEX Observatory, odnosi si¢ do
szeregu funkcji, ktére petni rodzina i ktére s3 zwigzane
z pokryciem szeregu podstawowych potrzeb, takich jak:

e Potrzeba posiadania: odnosi si¢ do rzeczy materialnych,
takich jak aspekty ekonomiczne i edukacyjne niezbedne do
zycia.

e Potrzeba relacji: rodzina uczy jak sie socjalizowac,
komunikowac¢ z innymi, kocha¢ i czu¢ si¢ kochanym, gdyz
jest pierwszym czynnikiem socjalizujagcym.

Potrzeba bycia: rodzina powinna zapewni¢ jednostce poczucie
autonomii i wlasnej tozsamosci.

Inni autorzy stwierdzajg, ze dla starszych dorostych zyjacych
w rodzinach rozszerzonych, ich rodziny stanowia podstawowe
Srodowisko wickszego wspétistnienia, w ktorym nawigzuja si¢
relacje wspoOtpracy i wymiany, ktore pozwalaja na ich
przetrwanie, socjalizacje i opieke, dzieki czemu mogg si¢
rozwija¢, uczestniczac w nowych i réznych rolach
w spoteczenstwie (s. 6), a takze wplywaja na ich poczucie
bezpieczefistwa, poniewaz rozwija si¢ ono dzigki potaczeniu
i identyfikacji z tymi, ktdérzy si¢ nimi opiekujg: matkami,
ojcami, rodzefistwem, dziadkami itp.(Pearson New International
Edition, 2014).

Do tego stopnia, ze dzieci rozwijaja szereg mechanizmow
spotecznych, pewno$¢ siebie i inteligencje emocjonalna, gdy
istniejg wiezi afektywne, gdy istnieje silne poczucie
przywiazania do rodzicéw. Zycie rodzinne jest wiec z jednej
strony centrum komunikacji afektywnej, w ktérym ksztattuja si¢
postawy spoleczne, a z drugiej strony jest takze Zrédiem
normatywnych wzoréw zachowan. Ten sam wptyw rodziny jest
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poparty przez Franco, Londofio & Restrepo (2017), ktorzy
stwierdzaja, ze rodzina przyczynia si¢ do pozytywnego
nabywania umiejetnoSci emocjonalnych, a takze spotecznych,
bedac najistotniejszg przestrzenia uczenia si¢, ktéra umozliwia
prawidtowy rozwdéj spoteczny.

Dlatego rodzina petni istotng funkcje w prawidlowym rozwoju
osoby i te zmiany w zyciu rodzinnym powoduja, w wigkszosci
przypadkéw, zmiany emocjonalne, brak réwnowagi w zdrowiu,
itp. W tym sensie, autorzy tacy jak Ceberio (2006), uwazaja, ze
wazna jest komunikacja i atmosfera uczué¢ i sympatii, aby
wiedzie¢, jak radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktu i napiecia
miedzy cztonkami rodziny.

Rodzina jest najlepszym przekaznikiem wartosci i antywarto$ci
wytycznych kulturowych oraz norm post¢powania i zachowania
spoteczefistwa, w ktérym zyje; krétko mowigc, rodzina
przekazuje swoéj witasny bagaz spoteczny i kulturowy mtodym
ludziom w swoim jadrze i Srodowisku rodzinnym. JeSli wiec
Srodowisko rodzinne lub otoczenie, w ktérym rozwija si¢
adolescent lub mlodziez, nie jest Srodowiskiem zréwnowazonym
emocjonalnie i spotecznie, moze wptywaé na zachowania lub
sytuacje przystosowania lub niedostosowania w procesie
rozwoju emocjonalnego i integracji spotecznej adolescenta lub
miodego cztowieka.

Wedilug Moreno i in. (2015) poprzez komunikacje rodziny
przekazuja idee, wartoSci i przekonania, ktore sg niezastgpione
dla ich osobistej ewolucji i dojrzewania.
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Funkcje i skutki/wptywy rodziny w socjalizacji sa wazne na
etapie zycia od dziecifistwa do okresu dorastania i mtodej
dorostosci. Jej cele obejmuja komunikowanie i przekazywanie
warto$ci spolecznych, etycznych i moralnych, sposobdéw
wspoldziatania ze  spoteczenstwem oraz  potwierdzanie
tozsamoSci osobistej, rodzinnej i spolecznej, wsrdd innych
aspektow, ktoére sprzyjaja dobru kazdej jednostki i jej otoczenia.
Rodzina jest Srodowiskiem, w ktéorym budowana jest pewna
samoocena i poczucie wlasnego ja

1/ CZ) 2 j\O/O
ofoo\;\bW\of;

Jako system biopsychospoteczny, wedlug Simkim i Becerra
(2013), rodzina jest miejscem ksztaltowania umiejetnoSci
interakcji spotecznych oraz przestrzenia oferujacag ochrone
i przywigzanie.

Rodzina jest pierwsza siecia wsparcia ludzi, dlatego bardzo
potrzebne jest promowanie zdrowego Srodowiska rodzinnego,
w ktoérym oferowane s3g niezb¢dne zasoby dla dobrego rozwoju
osobistego i spotecznego (Cardona et al., 2015).
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W rodzinie konieczne jest podkreSlenie znaczenia relacji
z rodzenstwem, bo cho¢ badan nad nimi jest mniej, to nie fakt
posiadania rodzenstwa, ale jako$¢ relacji z nim wplywa na
przystosowanie  psychospoteczne  danej osoby. Osoby
korzystajace ze wsparcia afektywnego starszego brata lub siostry
sa lepiej przystosowane i bardziej pewne siebie; przeciwnie, gdy
relacje z rodzenstwem sg konfliktowe, wigze si¢ to z nizszymi
zdolnoSciami adaptacyjnymi (Hawkins i in., 1992 oraz Musitu
iin., 2010). Z kolei, jak stwierdzaja Gold, 1989; Norris i Tindale
cytowani w Pearson New International Edition (2014): "gdy
zabraknie rodzicow, wiez z rodzedstwem moze sta¢ si¢ nasza
podstawowa wigzia" (s. 139).

Z. drugiej strony warto podkresli¢ znaczenie ustanowienia zasad
i granic w kontekScie rodzinnym, poniewaz jest to jeden

z najwazniejszych czynnikéw ochronnych, jesli chodzi
o zmniejszenie prawdopodobienistwa pojawienia si¢ zachowan
ryzykownych, zar6wno w dziecinstwie, jak i w okresie
dorastania. Dlatego tez rola rodzin w tym zakresie jest
fundamentalna, gdyz powinny one skupi¢ si¢ na ustanowieniu
jasnych, istotnych i rozsadnych zasad. W ramach mozliwosci,
jesli chodzi o wustanawianie tych regul, mozemy znalezé
skrajno$ci, od catkowitego autorytetu do calkowitego
permisywizmu. W S$rodku pomiedzy tymi dwoma biegunami
mozemy znaleZ¢ model bardziej horyzontalny i demokratyczny
(Przewodnik dla rodzin).
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Ide¢ te popiera Minuchin (1974) stwierdzajac, ze granice sa
zasadami regulujacymi i okreSlajacymi przeptyw informacji
i energii, ktére musza wejS¢ do systemu rodzinnego, aby
utrzyma¢ harmonijng réwnowage. Wyrazno§¢ granic jest
parametrem oceny funkcjonalno$ci rodziny.

Wreszcie, jak stwierdza Mufioz (2005), cytowany przez Sallés
i Gera, "dzieci i mtodziez w naszym spoteczeristwie pozostaja
pod wplywem nie tylko kontekstu rodzinnego, ale w miar¢
dorastania coraz bardziej ulegaja wplywom innych kontekstow,
takich jak réwieSnicy, szkota, media itp." (s. 26).

Granice i normy majg zatem zasadniczy charakter, poniewaz:

e Zapewniaja dzieciom poczucie ochrony i bezpieczenstwa.

e Dzieci tworza wlasne odniesienia i nabywaja szereg
wskazéwek co jest, a co nie jest wazne, co pomoze im
w ksztattowaniu wtasnej skali wartoSci.

e Przyczyniaja si¢ do bardziej zorganizowanego wspolizycia,
promujac szacunek dla innych, jak i dla siebie.

e Przygotowujg dzieci do zycia, poniewaz spoleczefistwo
rzadzi si¢ szeregiem ograniczen i obowigzkow, ktdérych
przestrzegania muszg si¢ nauczy¢, aby moc prawidlowo
funkcjonowad.

e Wyznaczanie granic w zachowaniu dzieci jest sposobem na
nauczenie ich stopniowego rozwijania tolerancji na
frustracje, czyli umiejetnoSci radzenia sobie z sytuacjami,
ktére nie uktadajg si¢ tak, jak by tego wczesniej chcialy.
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Zawsze, gdy rodzina chce zacheci¢ do przestrzegania zasad
ustalonych w rodzinie, musimy zacza¢ od zasad realistycznych,
jasnych, konsekwentnych, spdéjnych, podstawowych, waznych
i akcesoryjnych.

Ponadto ustalanie norm wigze si¢ z procesem, ktéry przebiega

w kilku krokach:

e Zachowal zarzadzanie emocjonalne: rodzice powinni byc¢
w stanie spokoju podczas ustalania reguty.

e Doceni¢ wiek i poziom dojrzatoSci dzieci: edukacja

w  zakresie zasad bedzie nmiata pewne cechy
charakterystyczne w zaleznoSci od ich wieku. W pierwszych
latach zycia niezwykle wazne bedzie ustalenie jasnych
i zwieztych zasad, poniewaz im bardziej jasne zasady, tym
wicksze bezpieczenstwo bedzie miato dziecko w swoim
zachowaniu i relacjach ze Srodowiskiem, w ktérym zyje.
Jednak w okresie dorastania moze doj$¢ do konfrontacji

w odniesieniu do regut i dlatego niezwykle wazne jest

uargumentowanie powodow i znalezienie potrzeby, ktéra
wynika z danej reguly. To wtasnie w okresie dojrzewania
negocjowanie zasad akcesoryjnych staje si¢ wazne,
poniewaz z jednej strony pozwalajg one na osiggnigcie
odpowiedniego stopnia zgodnoSci, a z drugiej strony uczag
nastolatkbw  podejmowania  decyzji i  rozwazania
pozytywnych i negatywnych stron kazdej podejmowanej
decyzji.

e Refleksja nad regula: po ocenie przez rodzicOw potrzeby
wprowadzenia reguty nalezy podkresli¢, ze powinna ona by¢
uzgodniona, tzn. rodzice powinni wspdOlnie omoéwié
zachowanie, ktére ma by¢ realizowane.
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Wedtug cytowanych przez tegoz autora Chéaveza i Friedemanna
(2001) rodzina jest najwazniejszym kontekstem w rozwoju
czlowieka, a zmiany w jej funkcjonowaniu sprzyjaja
dezintegracji grupy rodzinnej. Podobnie, funkcjonalnos$¢ rodziny
zalezy od bliskich relacji miedzy jej czlonkami a modyfikacja
ktéregokolwiek z nich wywotataby modyfikacje u pozostatych
i w calej rodzinie jako catoSci, z tego powodu, analizujac jej
funkcjonowanie, uwaza si¢ za konieczne spojrzenie na nig
z perspektywy systemowej, poniewaz, jak stwierdza Ares
(1990), rodzina jest grupa lub systemem ztozonym
z podsysteméw, ktére bylyby jej czionkami i jednocze$nie
zintegrowane z wickszym systemem, jakim jest spoleczenstwo

(s. 8).

Wedtug Gonzélez Quirarte (2016):
"funkcjonalno$¢ rodziny jest uwazana przez badaczy
za jeden ze wskaznikéw pozwalajacych poznad
dobrostan i zdrowie rodziny jako grupy, tzn. ze
rodzina jest w stanie zaspokoi¢ podstawowe potrzeby
materialne i duchowe swoich cztonkéw, petnigc role
systemu wsparcia" (s. 8).

Funkcjonalno$¢ ta, wedtug Friedermanna, jest wynikiem oceny
czterech zasadniczych procesow, ktdre opisuja rodzing w ujeciu
systemowym. Ten system rodzinny i jego podsystemy wchodza
w interakcje z suprasystemem Srodowiska, stad procesy te sa
podatne na zaklocenia. Procesy te zachodza na poziomie
interpersonalnym, intrapersonalnym i rodzinnym. Wszystkie sa
niezwykle wazne, poniewaz zdrowie rodziny ma miejsce wtedy,
gdy istnieje spdjnoS¢ i réwnowaga migdzy tymi czterema
procesami:
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e Spéjnosé: odnosi si¢ do harmonijnych relacji miedzy

czlonkami rodziny, ktore z kolei zapewniaja poczucie
jednoSci i przynaleznoS$ci rodziny poprzez internalizacje
mitosSci, szacunku i troski o siebie nawzajem, przy
jednoczesnym podzielaniu zestawu wartoSci i przekonan,
ktore pozwalaja im tworzy¢ wiezi emocjonalne dla
przetrwania systemu.

Indywidualizacja: odnosi si¢ do struktury tozsamosSci
osobistej, ktéra rozwija si¢ dzieki komunikacji z innymi
systemami. To wlasnie w tym interaktywnym procesie,
obejmujacym petnienie réznych rél i obowiazkéw, talenty,
inicjatywy i wiedza sg wzmacniane i prowadza do lepszego
zrozumienia siebie i innych. To z kolei przynosi nowe
perspektywy i cel w zyciu, poszerzajac horyzont osoby.
Utrzymanie systemu: proces ten obejmuje wigkszos¢
strategii zwigzanych z tradycja, elastycznoScia i sama
strukturg rodziny, ktére zapewniaja poczucie stabilnoSci
i kontroli. Proces ten obejmuje miedzy innymi role, rytuaty,
wzory komunikacji, warto$ci, normy, podejmowanie decyzji,
wzory opieki, zarzadzanie finansami i myS$lenie
o przysztosci.

Zmiana systemowa: obejmuje wlgczenie nowej wiedzy
w celu przyjecia innych zachowan w obliczu wewngtrznych
naciskow osobistych, rodzinnych Ilub S§rodowiskowych.
Wymaga otwarto$ci na nowe informacje, ktére modyfikuja
struktur¢ wartoSci przed obecnymi i przysztymi priorytetami
zyciowymi, takimi jak zdolno§¢ do podejmowania
Swiadomych decyzji, wzmacniajg kontrol¢ i rozwdj rodzinny
lub osobisty wsparty poczuciem autonomii i bezpieczenstwa.
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Koncept;

Przekazywanie przekonan, postaw, warto§ci i norm
spotecznych.

Grupa lub system sktadajacy sie z jej cztonkow
zintegrowanych z wigkszym systemem — spoteczenstwem.
Pojecie dynamiczne - zmienia si¢ w czasie wraz
z postepem spoteczenstwa i cyklem zycia kazdej osoby.

Funkcje rodziny w oparciu o podstawowe potrzeby:

Potrzeba posiadania: obejmuje aspekty materialne, takie jak
ekonomiczne, edukacyjne.

Potrzeba relacji: uczy socjalizacji, komunikacji, miloSci
i poczucia bycia kochanym.

Potrzeba bycia: zapewnia autonomi¢ i samoidentyfikacje..

Parametry pozwalajace oceni¢, Ze rodzina funkcjonuje:

Posiadanie zaspokojonych wszystkich wyzej wymienionych
potrzeb.
Ustalenie realistycznych, jasnych, $wiadomych, spéjnych
i podstawowych zasad i granic. Zapewniaja one u dzieci:
o Poczucie ochrony i bezpieczenstwa.
o Nabycie wtasnych odniesien i wskazéwek co jest lub nie
jest wazne (ksztattowanie warto$ci).
o Zorganizowane wspotzycie
o Promowanie szacunku dla samego siebie i szacunku dla
innych
o Przygotowanie do zycia i spoteczenistwa
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RODZINA

Koncepcja dynamiczna —

Przekazywanie o .
zmienia si¢ w czasie wraz z

przekonarn, postaw,
postepem spoteczenstwa i

cyklu zycia kazdej osoby.

wartos$ci i norm

spotecznych

rupa lub system sktadajacy
sie z jej czlonkéw

zintegrowanych w wigkszy

system - spoteczenstwo.

’ . Potrzeba posiadania:
Potrzeba relacji: uczy obejmuje aspekty materialne,
takie jak aspekty

konomiczne, edukacyjne.

Potrzeba bycia:
zapewnia autonomi¢

owarzysko, komunikowac sie,

ochac i czu¢ si¢ kochanym.

i tozsamos¢,

Parametry do oceny, czy rodzina dziala:
e Zaspokojenie wszystkich wyzej wymienionych potrzeb.
e Ustanowienie realistycznych, jasnych, §wiadomych, spdjnych
i fundamentalnych zasad i ograniczen. Zapewniaja one u dzieci:
o Poczucie ochrony i bezpieczenstwa.
o Nabywanie wlasnych odniesien i wskazéwek co jest, a co nie
jest aktualne (ksztaltowanie wartos$ci).
Zorganizowane wspolistnienie
Promowanie szacunku do siebie i innych
Przygotowanie do zycia i spoteczenistwa
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, GRUPA
ROWIESNICZA

Merton (1980) cytowany przez Vivas i in. (2009) definiuje grupe
jako "pewna liczbg¢ oséb, ktére wchodza ze soba w interakcje
zgodnie z ustalonymi schematami" (s. 36), przy czym dla tego
autora kluczowa jest interakcja pomiedzy osobami tworzacymi
grupe oraz ustalone schematy, ktore te osoby podzielaja
w wyniku tej interakcji. Podobnie Rodriguez San Julidn, i in.
(2002) potwierdzaja, ze podstawowa cecha grupy sg relacje
interpersonalne, a =z wyobrazen spolecznych grupg par
excellence bytaby grupa réwiesnicza.

Pojecie grupy zajmuje duze miejsce w zyciu ludzi i jest
nieodzowne w ich codziennym funkcjonowaniu. Do tego
stopnia, ze sposéb, w jaki ksztaltujemy siebie jako jednostki,
jest zdeterminowany przez grupy, do ktérych nalezymy, a nawet
te, do ktérych z pewnoScig nie nalezymy.
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W sposéb bardziej szczegdétowy Brea (2014) okreSla tozsamos¢
jako "wyobrazenie, jakie dana osoba ma na swéj temat. Odnosi
si¢ do definicji wtasnego "ja". Jest to obraz, jaki jednostki
konstruujag o sobie w swoich relacjach z innymi jednostkami
poprzez proces internalizacji". (s. 17). Zatem to nabywanie
poczucia tozsamos$ci osobistej jest jednym z istotnych aspektow
samookreslenia.

W tym sensie cytowany przez tego samego autora antropolog
Marc Augé (1994) stwierdza, ze nie ma tozsamoSci bez
obecno$ci innych (s. 18). Oznacza to, ze tozsamosé
indywidualna jest konstruowana poprzez relacje z innymi
i dzielenie szeregu znaczen i doSwiadczen, dlatego tez
tozsamos$¢ grupowa jest konstruowana na podstawie interakcji
grupowych. Tozsamo$¢ spoteczna jest definiowana przez Tajfela
(1978) jako "te aspekty obrazu siebie danej jednostki, ktore
wynikaja z wiedzy o jej przynaleznoSci do grupy lub grup
spotecznych wraz z wartoSciujacym i emocjonalnym znaczeniem
zwigzanym z ta przynaleznoScia" (s. 443). Z kolei to
wartoSciowanie przyczynia si¢ do tego, ze w zakresie, w jakim
ludzie czuja przynalezno$¢ do grupy, wystepuje wzmozona
percepcja podobieistw migdzy dang osobg a jej grupa oraz
réznic z innymi (Turner, 1990 cytowany przez Brea, 2014).

W ramach tozsamoSci grupy istnieje podstawowy aspekt,
Swiadomos$¢ jej cztonkéw o przynaleznos$ci do grupy. W tym
sensie subiektywna przynalezno$¢ osoby do grupy oznacza, ze
przyjmuje ona t¢ grupe jako punkt odniesienia dla wtlasnej
tozsamoSci lub cyklu zycia. Aby to poczucie przynaleznoSci
byto mozliwe, musi nastapi¢ proces socjalizacji. W ten sposéb
poczucie przynaleznoSci wzmacnia socjalizacje i sp6jnosé
grupy, a jednoczeS$nie oba te czynniki wzmacniajg poczucie

przynaleznosci.



Doktadniej, w ramach grupy rowiesniczej wyrdznia si¢ mysl, ze
cho¢ ludzie potrzebuja mozliwosci odréznienia si¢ od innych, to
przynalezno$¢ do grupy opartej na podobiefistwie jest rOwniez
niezbedna, poniewaz na podstawie tego podobiefistwa mogg
rowniez odrézni¢ si¢ od wszystkiego, co nie jest samg grupa,
czyli od reszty spolecznosci. To z kolei zapewnia przestrzen
odniesienia i przynaleznoSci, ktéra pozwala osobie okresli¢
siebie. Grupy rowiesSnicze sa wiec podstawowym kontekstem
konstruowania wiedzy o sobie i o otaczajacych ludziach.
Podobnie Erikson (1968) cytowany przez Torres Jiménez (2015)
potwierdza, ze:

\mv? =
\b / _

Doktadniej, w grupie réwieSniczej wazne jest
uchwycenie wewnetrznie psychospotecznego
i transakcyjnego charakteru rozwoju tozsamosci, co
podkreslal juz Erikson. Tozsamo$¢ znajduje si¢ na
skrzyzowaniu proceséw indywidualnych i spolecznych:
z jednej strony przynosi indywidualno$¢ -
doSwiadczanie siebie jako niepowtarzalnej osoby
— a z drugiej strony poczucie przynaleznoSci zwigzane
z kontekstem spotecznym i uznawane przez podmiot.
Ksztattowanie tozsamoSci wiagze si¢ zatem z ciagla
interakcja miedzy osobg a kontekstem (Schwartz,
Zamboanga, Luyckx, Meca, & Ritchie, 2013),
a dostosowanie tego procesu ksztaltowania moze mied
wplyw na zdrowy rozwdj i dobrostan psychiczny
podmiotéw (Schwartz, Hardy, Zamboanga, Meca,
Waterman, Picariello i in. (2015). (s. 90-91).



Dlatego tez ¢éwiczenia oparte na formowaniu grupy, wedlug
Alfageme Gonzdlez (2003), maja istotne znaczenie
w ksztaltowaniu tozsamoSci grupowej, biorac pod uwage, ze:

Sa to podstawowe ¢wiczenia, ktére poSrednio stuzg do
réznych celéw, takich jak: pomoc uczniom w poznaniu
si¢ nawzajem, pokazanie uczniom, ze kazda osoba jest
wyjatkowo wartoSciowym cztonkiem zespotu, budowanie
zaufania wsréd rowiesnikéw, demonstrowanie korzysci
ptynacych ze wspdétdziatania, wspieranie tozsamosci
grupowej, wytwarzanie atmosfery empatii itp. (s. 103)

Po zdefiniowaniu znaczenia grupy w ksztaltowaniu wtasnej
tozsamosci i w procesach socjalizacji, z grupa rowiesnicza jako
jednym z gléwnych czynnikéw socjalizacji i relacji grupowych
mtodych ludzi, warto podkresli¢ niektére z najbardziej znanych
i widocznych rodzajow grup. Zr6éznicowanie to zostalo
podkreSlone przez Vivas i in. (2009), ktérzy stwierdzaja, ze:

Istnieje tyle rodzajow grup, ile jest grup w zyciu
codziennym. Mozemy wi¢c okresli¢ grupy ze wzgledu na
ich wielkos$¢, ze wzgledu na ich sktad, ze wzgledu na ich
funkcje, a nawet ze wzgledu na ich pochodzenie. Mozna
wiec powiedzied, ze istniejg grupy duze i mate,
pierwotne i wtérne. Grupy heterogeniczne lub
homogeniczne, ze wzgledu na ich r6znorodnos¢ lub ze
wzgledu na cechy ich cztonkéw. MoglibySmy réwniez
powiedzied, ze istnieja grupy pomocne lub
terapeutyczne, stuzace szkoleniu lub celom akademickim
(s.22).



Dlatego w ramach istniejacej roznorodnosci typologii, niektore
z najbardziej widocznych to grupy referencyjne lub
cztonkowskie, grupy pierwotne i wtérne oraz grupy
funkcjonalne i strukturalne.

W odniesieniu do grup odniesienia i przynaleznoSci, Amorin

(2012) definiuje je jako:
urzadzenia spoteczne, o ile "organizuja" podpory, na
ktorych bedzie si¢ opierac sytuacja i subiektywne
doSwiadczenie faktow i wydarzen. Sg one nazywane
grupami odniesienia, poniewaz, mi¢dzy innymi, daja
podmiotowi obraz siebie i rzeczywistoSci, a takze
przynaleznoS$ci, poniewaz podmiot jest zanurzony,
wstawiony lub uczestniczy w tej dynamice grupowej i
wytworzyt si¢ efekt przynaleznosci i afiliacji (s. 78).

Z kolei Merton definiuje grupy odniesienia jako grupe uzywana
przez jednostke lub inng grupe do pordwnan. Socjologowie
odnosza si¢ do kazdej grupy, ktéra jednostki lub grupy
wykorzystuja jako standard do oceny siebie i wlasnego
zachowania w ramach grup, ktérych sg czeScig, czyli w ramach

-“
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grup cztonkowskich.



Grupa odniesienia to grupa, dzieki ktorej dana osoba
internalizuje zasady lub wartosci, ale do ktérej nie tylko nie
nalezy, ale tez nie jest uznawana za jej czeS¢ przez jej cztonkow.
Grupy te stuza do oceny i okreSlenia charakteru okreSlonej
jednostki lub cech grupy i innych atrybutéw socjologicznych.
Jest to grupa, do ktérej dana osoba aspiruje, aby nalezed, stajac
si¢ parametrem, na podstawie ktérego osoba internalizuje swdj
spos6b dzialania, porzadkuje swoje doswiadczenia,
spostrzezenia, wyobrazenia i wiedze¢ o sobie. Ma to istotne
znaczenie dla  okre§lenia wlasnej tozsamos$ci, postaw

i stosunkéw spotecznych oraz jako baza odniesienia dla
porownan i kontrastow, w ocenie wygladu i dzialania, czyli
grupy te ustalajag wytyczne i kontrasty niezbedne do poréwnania
i oceny grupy i cech osobowych os6b ja tworzacych. Grupy
odniesienia petnig wigc dwie podstawowe funkcje: dzialaja jako
modele do poréwnar i jako Zrédta norm.

Z drugiej strony, grupy czlonkowskie odnosza si¢ do grupy, do
ktorej nalezy jednostka. W tego typu grupie osoba jest czeScig
grupy i z kolei jest uznawana za jej czlonka. W ten sposob
normy i zasady ustanowione przez t¢ grupe sa akceptowane
i przestrzegane przez wszystkich jej cztonkéw. W grupach tych
osoba uczestniczy z powodu urodzenia si¢ w jednej z nich, jak to
ma miejsce w przypadku rodziny, lub z powodu osobistej
decyzji, takiej jak wybor przynaleznoSci do okreSlonej grupy
rowieSnikOw, nazywanej przynaleznoScia, poniewaz osoba jest
jej czescia. Jedna z cech charakterystycznych dla tego typu grup
jest to, ze czlonkowie grupy wywieraja presje na swoich
cztonkow, aby przyjeli te same wartoSci, przekonania i postawy.



Nalezy zaznaczy¢, ze czasami grupa odniesienia pokrywa si¢
z grupa, do ktérej jednostka nalezy. Krétko moéwiac, grupy
przynaleznoSci:

e Jest to grupa, do ktdrej nalezymy.

e Identyfikacja nie jest konieczna.

e Nie musi wyjasSniaé dziatan spotecznych jednostek.

e Zbiegaja si¢ one w przestrzeni i czasie ze wszystkimi
jednostkami.

e Normalna socjalizacja.

Natomiast grupy odniesienia:

e Jest to grupa, do ktérej chcemy nalezec.

e Wystepuje pelna identyfikacja z grupa.

e Wyjasnia dzialania spoteczne jednostek.

e Nie jest konieczna jej zbiezno$¢ w przestrzeni i czasie.
e Socjalizacja antycypacyjna.

Poza rozbudowanym rozréznieniem opartym na poczuciu
przynalezno$ci lub odniesienia, mozemy wyrdézni¢ grupy
pierwotne i wtorne. W ramach grup pierwotnych istniejg
intensywne, bliskie, afektywne zwigzki, sktadajace sig
z niewielu czlonkéw, ktérzy maja szereg wspdOlnych celow
i o wysokim stopniu wewne¢trznej spdjnosci i intymnoSci
pomiedzy czlonkami tworzacymi grupe, utrzymujacymi
afektywne relacje z duza wzajemng zaleznoScig. W tym sensie
nawiazalibySmy do grupy réwiesniczej, rodziny, pary, itd.
(Coley, 1909 cytowany przez Rodriguez San Julidn, i in., 2002).
Podobnie autorzy ci stwierdzaja, ze:



Wielu autoréw dyskutowato o waznej pracy grup
pierwotnych jako agentéw socjalizacji, w modulowaniu
spotecznych tozsamosSci, wartosci i postaw jednostek,
pomimo coraz bardziej ostawionego zadania
socjalizacyjnego grup wtérnych, a w kazdym razie "grup
odniesienia", poza bezposrednim kontekstem, w ktérym
rozwija si¢ afektywnos$¢ ludzi (s. 8).

W grupach wtérnych stosunki interpersonalne opieraja si¢ na
kryteriach instytucjonalnych, ktére sa zazwyczaj niezalezne od
jednostek. W tego typu grupie znaczenie ma pozycja osob, a nie
tyle same osoby. Przyjetaby ona posta¢ instytucji (prawnych,
ekonomicznych, politycznych itp.) w okreSlonym sektorze
rzeczywistoSci (administracja, rynek, sport, badania naukowe
itp.).

W tym samym duchu inni autorzy, tacy jak Macionis i Plummer
wedtug Gallego (2011) definiujg grupe pierwotng jako:

mata grupe spoteczng, ktérej cztonkow tacza osobiste

i trwale relacje zjednoczone przez relacje pierwotne,
zazwyczaj jednostki nalezace do tej samej grupy
pierwotnej spedzaja ze soba wickszoS¢ czasu, angazuja
sie w szeroki zestaw wspdlnych dziatani i maja poczucie,
ze znaja si¢ dosS¢ dobrze [...]

W przeciwienstwie do grupy pierwotnej, grupa wtorna
jest duza, bezosobowg grupg spoteczng, ktorej
cztonkowie realizujg okreSlone zainteresowania lub
dziatania (s. 115).



Wreszcie Martin-Bar6 (1991) cytowany przez Vivas i in. (2009)
proponuje  typologie  sktaniajaca  sie¢  ku  aspektowi
psychospotecznemu, poniewaz interpretuje grupe w odniesieniu
do struktury spotecznej, w ktdérej si¢ ona znajduje i ktéra w
pewien sposob ja determinuje i w ktorej to wszystko konczy si¢
odzwierciedleniem w grupie, tj. Martin-Bar6 analizuje grupe pod
katem struktur spotecznych, z ktérymi dzieli, nie opisujac grupy
od strony tego, co dzieje si¢ w jej wnetrzu, zaktadajac, ze choé
grupy skladaja si¢ z ludzi i ze ustala si¢ w nich szereg regut
i rél, to jednak wymagaja one struktur i organizacji; ze
podejmuja decyzje itd.; grupy odnosza si¢ do innych grup
i nawigzujg relacje wtadzy. Dlatego nalezy bra¢ pod uwage takie
czynniki, jak sita grupy, jej tozsamos$¢ i jej praca.

W ten sposéb autor analizuje grupy w ramach zmiennych
odnoszacych sie¢ do tozsamoSci grupowej, wladzy grupowej
i aktywnosSci grupowej i dzieli grupy na:

e Pierwotne: to samo co w poprzedniej definicji, ale z lekkim
niuansem, poniewaz grupa nie moze by¢ rozumiana poza
szerszym kontekstem spotecznym: "Natura grupy pierwotnej
polega na  konkretyzowaniu i byciu nosicielem
determinizméw makrostruktur spotecznych." (Vivas i in.,
2009, s.25).

e Funkcjonalne: zalezy od rdl lub pozycji, jakie ludzie zajmuja
w systemie spotecznym.

e Strukturalne: odnosi si¢ do najbardziej podstawowego
podzialu miedzy czlonkami spoleczeristwa  wedlug
obiektywnych interesow, ktore wynikaja z wlasnoSci
Srodkow produkcji.



Grupa roéwieSnicza bytaby umiejscowiona w obrebie grupy
pierwotnej, okreSlonej jako:

Powszechnie znane jest ogromne znaczenie, jakie
przypisuje si¢ tego typu grupom dla rozwoju i wzrostu
osoby, zar6wno z punktu widzenia ich wkladu w
stabilno§¢ psychologiczng i emocjonalnag, jak i wptywu
na nabywanie i utrwalanie r6l, krétko moéwigc, na
spoteczne  usytuowanie podmiotu w  kontekScie
(Rodriguez San Julidn i in. 2002, s. 9).

Po umiejscowieniu grupy réwiesniczej w ramach réznych grup
i teorii, wazne jest podkreSlenie niektérych podstawowych
warto$ci w grupach réwiesniczych ztozonych z mtodych ludzi.
Nalezy zauwazy¢, ze w zaleznoSci od rodzaju relacji i kontekstu,
w ktorym te relacje wystepuja, tresci i oczekiwania dotyczace
samych relacji beda rézne.

Jak stwierdzajg ci sami autorzy, istnieja réznice migdzy tymi
wartoSciami, ktore zalezag od tego, czy mamy na mySli
przyjacidl, czy tez znajomych, np. "kolegéw", partneréw itp. To
wla$nie przyjaciele tworzg klimat oparty na zaufaniu
i szczeroSci, aby rozmawia¢ o réznych osobistych problemach
czy troskach, i wsréd ktérych istnieje podstawowa wartoS¢:
wierno§¢. Gdy relacje maja inny charakter, np. relacje
charakteryzujace si¢ weekendami, pierwszefistwo maja inne
wartoSci, ktére beda realizowac szereg bardziej konkretnych
i natychmiastowych celéw, takich jak zabawa, odchodzac od
oczekiwan zwiagzanych z prowadzeniem bardziej osobistej
komunikacji. Tak wigc stopiei, w jakim kazda z wartoSci
okreSlajacych typ relacji jest wprowadzana w zycie, bedzie
zalezal od kazdego indywidualnego przypadku i kazdej osoby.



W tym sensie nalezy zauwazyé, ze kolejnym z elementow
wplywajacych na nabywanie wartoSci bedzie to, czy relacje
odbywaja si¢ w izolacji (jeden do jednego), czy w grupie,
poniewaz przyjazn opiera si¢ na szeregu wartoSci, ktore osiagaja
sw0j maksymalny stopien ekspresji w kontakcie indywidualnym.
Tak wiec zaufanie, szczero$¢, szacunek, wierno$¢, sympatia czy
przywiazanie wystepuja na poziomie bardziej
zindywidualizowanym, gdyz wartoSci te moga by¢ bardziej
uwarunkowane cechami beneficjenta tych wartoSci, a zdarzaja
si¢ przypadki, ze w ramach grupy réwniez jest miejsce dla kilku
0s6b spetniajacych definicje prawdziwego przyjaciela. Jednak to
wlasnie w relacjach grupowych generuje si¢ caly szereg
elementéw, takich jak poczucie przynaleznosci, ostoi,
tozsamoSci itp., ktére w swoim zewng¢trznym przejawie
artykutowane sa wokél gtéwnego oczekiwania samej grupy,
zabawy, poniewaz kiedy mtodzi ludzie wychodzg w grupie,
problemy i zwierzenia schodza na dalszy plan.

W ten sam sposOob oczekiwania wobec grupy zmieniajg si¢

w zalezno$ci od kontekstu, ktoéry je wywotuje i okresla,
poniewaz relacje miedzy uczniami tej samej klasy, ktérzy nie
wybrali tej grupy i ktérych weztem taczacym jest terytorium,
ktorego mlody cztowiek nie doSwiadcza jako wtasnego, nie sg
takie same jak relacje miedzy grupg "kolegéw", ktorzy
wychodza na impreze, oczekujac spotkania i dobrej zabawy.
Podsumowujac, wartoSci beda rézne w zaleznoSci od rodzaju
relacji, ktore okreSlaja charakterystyke grup, w ktérych mtodzi
ludzie si¢ znajduja, sa r6zne w zaleznoSci od tego, czy s3 to
przyjaznie, czy relacje ze znajomymi, réwieSnikami lub
kolegami.



Moéwiac doktadniej, mtodzi ludzie buduja i nawigzuja swoje
przyjaznie na podstawie szeregu podstawowych wartoSci
i elementdéw, takich jak:

Zaufanie: przyjaciele sg figurg, w ktdrej istnieje wystarczajace
zaufanie, aby méc mowi¢ o tym, co jest potrzebne, moéwié
o wszelkiego rodzaju problemach, prosi¢ o pomoc lub oferowac
rade. Zaufanie to powstaje dzieki oczekiwaniu, ze mozemy
powiedzie¢ przyjacielowi o kazdej rzeczy, majac pewnoSé, ze
nie zdradzi on zasad, na ktérych opiera si¢ relacja, czyli od
przyjaciela oczekuje si¢ nie tylko tego, ze bedziemy mogli
powiedzie¢ o wszelkiego rodzaju problemach i troskach
wiedzac, ze nam pomoze i bedzie dziatal dla naszego dobra, ale
oczekuje si¢ tez, ze przyjaciel ci pomoze i bedzie si¢ o ciebie
martwit, w przeciwnym razie zaufanie to maleje i nie bedzie on
juz uwazany za przyjaciela, podwazajac tym samym zaufanie.
Dlatego tez, aby ustanowi¢ poziom zaufania miedzy dwiema
osobami, ktéry przyczynia si¢ do powstania miedzy nimi relacji
przyjazni, nalezy potaczy¢ dwa zasadnicze elementy: czas

i kontakt.
Uptyw czasu przyniesie niezbedne warunki, ktére ustapia

miejsca przyjazni, a ta polozy swoje podwaliny, biorac pod
uwage fakt, ze niektérzy ludzie tacza sie¢ ze sobg wczesniej niz
inni i ze obdarzaja si¢ nawzajem duzymi dawkami zaufania
znacznie szybciej, niz miatoby to miejsce w stosunku do innej
osoby. Jak stwierdzajg ci sami autorzy:

"jesli przyjazn reprezentuje wieczne wartosci, to tylko
uptyw czasu bedzie w stanie wykazac realnos¢ tych
wartoS$ci i tylko ciggtos¢ i trwatos¢ tych wartosci
przekona nas, ze znajdujemy si¢ w obecnoSci prawdziwej
przyjazni" (Rodriguez San Julidn i in. 2002, s. 35).



Ten czas musi by¢ potaczony z kolejnym czynnikiem:
kontaktem. To wtlasnie potaczenie tych dwoch czynnikow
powoduje, ze z jednej strony dwie osoby zacieS$niaja swoje wiezi
uczuciowe, a z drugiej strony zachowujg je i wzmacniajg. Idea
przyjazni, zaktadana jako Zrodto dobrych i wiecznych wartoSci,
miataby by¢ ponad ewentualnymi niepowodzeniami, takimi jak
chwilowe oddalenie czy utrata kontaktu. Istnieje jednak wiele
filar6w, ktére wspierajg przyjazn i na ktére moze wplynaé utrata
kontaktu, ostabiajac wraz z nimi, stopniowo, stopiefi zaufania
miedzy dwiema osobami, zakladajac, Ze ostatecznie "to
podwdjne podejScie prowadzi ich do przyjecia idei, ktéra
nabiera znaczenia w koniunkcji obu: przyjazi, jako wartos$¢
idealna i wieczna, istnieje i trwa, ale stabnie, jeSli nie jest
"pielegnowana"" (s. 37).

Wreszcie nalezy zauwazyé, ze ostatecznie zaufanie wymaga
réwniez czynnikéw blizszych osobistym cechom kazdego
cztowieka i tego, co kazdy z nich moze wnieS¢ do osoby, ktéra
go tym zaufaniem obdarza. Z tego powodu wsréd grupy
rowieSnikow bedzie wiele i o réznym stopniu zaufania, wiedzac
przez caly czas, co moga i powinni powiedzie¢ kazdemu ze
swoich przyjaciét i odwrotnie, przy czym prawdziwi przyjaciele
zdarzaja si¢ bardzo rzadko.

Kolejng z wartosSci, na ktérej opiera si¢ stowo przyjazn jest
szczeroS¢. Bedzie ona zalezala bezpoSrednio od zaufania
i bedzie stanowita jego odzwierciedlenie, poniewaz jeSli
okazujesz szczero$S¢ danej osobie, to znaczy, ze jej ufasz.
Szczero$¢ zatem odpowiada zaufaniu, jakim obdarza si¢ drugag
osobe i jest to wartos¢, ktora pozwala przyjaciotom na wzajemne
poznanie si¢ i dzielenie szeregu codziennych doSwiadczen
i przezy¢, na ktorych opiera si¢ przyjazn.



Istnieje tu wiele niuanséw, pOniewaz fakt, ze zaufanie istnieje
miedzy dwojgiem przyjaciét nie oznacza, ze we wszystkich
przypadkach jest ono stosowane w praktyce lub ze jest
realizowane w ten sam sposéb ze wszystkimi przyjaciéimi.
Z przyjacielem zawsze wezmie si¢ pod uwage mozliwoS¢ bycia
szczerym, nawet jeSli nie jest on szczery, ale z kim§, z kim nie
faczy nas ta przyjazi, nie bierze si¢ tego pod uwage. Z kolei ta
szczero$¢ bedzie zalezata od stopnia przyjazni z dana osoba,
poniewaz sg przyjaciele, z ktérymi mozna rozmawia¢ o r6znych
aspektach. To jest, gdzie wdrozenie tej wartoSci przychodzi,
wraz z elementem, ktory dziata jako przeciwwaga: intymnos¢,
poniewaz z przyjaciétmi konieczne jest, aby by¢ szczerym, ale
to nie oznacza rezygnacji z dawek intymnoS$ci, ze kazda osoba
potrzebuje w odniesieniu do kazdego z ich przyjaciét. Krétko
mowigc, "szczeroS¢ bedzie wartoScig pozadang i idealng o tyle,
o ile jest odbiciem innych warto$ci podstawowych dla istnienia
relacji przyjacielskiej (gléwnie zaufania i wiernoSci), ale jest
nalezycie = obwarowana granicami wyznaczonymi przez
intymnoS¢ osobista" (s. 43). Ponadto wszyscy zdaja si¢ zgadzac
co do tego, ze "istnieja pewne obszary (te, ktére kazdy uwaza za
swoje), ktore odpowiadaja ptaszczyznie czysto osobistej i ze
préba zachowania tego wymiaru osobistego nie oznacza
rezygnacji z zaufania, na ktérym opiera si¢ przyjazin" (s. 43).



Trzecim filarem w ramach relacji przyjazni jest wiernosc¢.
Warto§¢ ta jest rdwniez odzwierciedleniem i praktyczng
demonstracja istnienia relacji zaufania, podstawy, na ktorej
powstaja przyjaznie. WiernoS¢ ta jest interpretowana jako
postawa lojalnoSci ze wszystkim, co moze si¢ z tym wigzac:
lojalnoScig wobec poktadanego zaufania, wobec naleznego
szacunku, wobec ofiarowanej szczero$ci i w obliczu dobrych
chwil, takich jak zabawa, i ztych chwil, czyli w obliczu r6znych
probleméw i trudnosci. Dlatego kazdy brak ktéregokolwiek
z nich moze by¢ identyfikowany jako brak lojalno$ci wobec
przyjaciela lub w ramach relacji grupowych.

Inne warto$ci, ktére nalezy wziag¢ pod uwage to szacunek
i przywigzanie. Méwiac o szacunku w grupach réwiesniczych,
odnosimy si¢ do faktu, ze w tego typu relacjach poziomych,
rownych z réwnymi, dozwolony bedzie szereg wspdlnych
aspektéw, takich jak zarty, odmienne stownictwo etc., ktére
w innych typach relacji uznane bytyby za brak szacunku. W ten
spos6b nalezy zauwazy¢, ze:

Dominujgcy dyskurs na temat przyjaZzni interpersonalnej
i grupowej opiera si¢ na przekonaniu, ze, SciSle rzecz
biorac, relacja tego typu musi opierac si¢ na relacji
"dwukierunkowej", w ktdrej daje sie, ale i otrzymuje,

w formie ukrytej wzajemnej umowy. Stad wartoSci
trudne do wymiany, np. te stricte emocjonalne, analizuje
si¢ raczej jako logiczna konsekwencje rozwoju tej relacji
(ktora z kolei przyczyni si¢ do jej poprawy), niz jako jej
katalizator. (s. 50)



Na koniec warto podkresli¢ trzy aspekty, niezaleznie od tego,
czy poprzednie s3a spetnione w mniejszym czy wigkszym
stopniu, jako sktadniki dobrych relacji przyjacielskich:
wzajemnoS¢, rownowage i demonstracje.

Wszystkie te elementy, w zaleznoSci od ich istnienia i stopnia
stosowania, okreSlaja zasadnicze cechy relacji migedzy ludzmi,
a konkretnie miedzy grupa rowiesnicza. Te treSci i sposob,
w jaki wszystkie te wartoSci sg stosowane, stuzg miodym
ludziom do ustalenia parametréw tego, co uwaza si¢ za
prawdziwg przyjazn, skltadajaca si¢, ogdlnie rzecz biorac,
z "bycia wzajemnym, zréwnowazonym, demonstrowanym,
opartym na zaufaniu, szczeroSci i lojalnoSci, wynikajagcym ze
"Scierania si¢" lub kontaktu i utrwalajacym si¢ w czasie" (s. 54).




PODSUMOWANIE

Wprowadzenie:
e Grupg "par excellence" ( w najwyzszym stopniu)
z wyobrazni spolecznej jest grupa rowiesnicza.
e Jeden z gtéwnych czynnikéw socjalizacji.

Co zapewnia grupa réwiesnicza:
e Rozwdj tozsamosSci wlasnej, grupowej i spotecznej.
e Wiedze o sobie i ludziach wokot siebie.
e Poczucie przynaleznosci i odniesienia.
e Poprawia proces socjalizacji i spdjnos¢ grupy.

szacunek: oparty na relacjach wzajemnos¢, rownowaga
o charakterze horyzontalnym i manifestacja

bliskos¢ /’\E ]73

Podstawowe wartosci ~ ——,

szczerosé

i elementy w grupach

rowiesniczych u mtodych —__;
kontakt L{" ludzi "““) lojalnosé

VAN

zaufanie: jest okazywane z czasem sympatia

S—
™
\/

i w zaleznos$ci od osoby

.~



ZARZADZANIE
ZASOBAMI

1. Edukacja finansowa
Jak zacza¢ oszczedzad i inwestowaé w swoja przysztos¢?
Niestety, finanse osobiste nie sa przedmiotem wymaganym
w wickszoSci szkot Srednich i wyzszych. Ten brak podstawowej
edukacji finansowej sprawia, ze wielu mtodych ludzi nie wie,
jak zarzadza¢ swoimi pieniedzmi, ubiega¢ si¢ o kredyt i jak
wyjs¢ z dlugéw. Stany zaczynaja naprawiac ten brak — do 2020
roku 21 panstw wymaga od ucznidéw szkoét Srednich uczestnictwa
w kursie finans6w osobistych, a 25 wymaga od nich
uczestnictwa w zajeciach z ekonomii.
To powinno pomoéc przynajmniej segmentowi nastepnego
pokolenia, ale dla kazdego, kto przekroczyt szkote Srednia,
spéjrzmy na osiem najwazniejszych rzeczy, ktore nalezy
zrozumie¢ na temat pieniedzy. Te wskazowki finansowe zostaly
zaprojektowane tak, aby pomdc ci zy¢ najlepiej finansowo
i wykorzysta¢ fakt, ze im mtodszy jestes, tym wiecej czasu majg
twoje oszczednoSci i inwestycje, aby rosnac.
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KLUCZOWE WNIOSKI

e Zajecia zatytutowane "Finanse dla mtodych dorostych"
niestety nie s3 zazwyczaj cze¢Scig programu nauczania
w szkole Sredniej.

e PoSwigcenie czasu na poznanie kilku waznych zasad
finansowych moze poméc w budowaniu zdrowej finansowej
przysztosci.

e Nauczenie si¢ samodzielnego przygotowania rocznego
zeznania podatkowego moze zaoszczedzi¢ Ci pieniadze.

e Zaléz fundusz awaryjny i wplacaj na niego co miesiac,
nawet jeSli jest to niewielka kwota.

e Oszczedzanie na emeryture jest integralng czescig kazdego
planu finansowego, a rozpoczecie oszczedzania w mtodym
wieku daje najwiecej czasu na powickszenie swojego
gniazdka.

2. Naucz si¢ samokontroli

Jesli masz szczeScie, rodzice nauczyli ci¢ tej umiejetnoSci,
gdy byle§ dzieckiem. JeSli nie, pamietaj, ze im szybciej
nauczysz si¢ pieknej sztuki odktadania gratyfikacji, tym szybciej
przekonasz si¢, ze fatwo jest utrzymac porzadek w swoich
finansach osobistych. Chociaz mozesz bez wysitku kupié
przedmiot na kredyt w chwili, gdy tego chcesz, lepiej poczekac,
az faktycznie zaoszczedzisz pienigdze na zakup. Czy naprawde
chcesz ptlaci¢ odsetki za pare dzinsow lub pudetko ptatkow
Sniadaniowych? Karta debetowa jest rownie poreczna i pobiera
pieniagdze z Twojego konta czekowego, zamiast gromadzié
odsetki. JeSli wyrobisz w sobie nawyk odktadania wszystkich
zakupéw na karty kredytowe, mimo ze nie jesteS w stanie
zaptaci¢ rachunku w caloSci na koniec miesiaca, to za 10 lat
mozesz nadal ptaci¢ za te przedmioty. Karty kredytowe sg
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wygodne, a splacanie ich w terminie pomaga budowac¢ dobra
ocen¢ kredytowa. Niektére z nich oferuja réwniez atrakcyjne
nagrody.

Ale — z wyjatkiem rzadkich sytuacji awaryjnych — pamigtaj,
aby zawsze ptaci¢ za te rzeczy. Karty kredytowe sa wygodne,
a ich terminowe splacanie pomaga budowac¢ dobra ocen¢
kredytowg. Niektdre oferuja rowniez atrakcyjne nagrody. Jednak
— poza rzadkimi sytuacjami awaryjnymi — pami¢taj, aby zawsze
sptaca¢ calo$¢ salda w momencie nadejScia rachunku. Nie no§
tez wigcej kart niz jeste§ w stanie utrzymaé. Ta finansowa
wskazéwka jest kluczowa dla stworzenia zdrowej historii
kredytowe;j.

3. Kontroluj swojg finansowg przyszlos¢

Jesli nie nauczysz si¢ zarzadza¢ witasnymi pieniedzmi, inni
ludzie znajda sposoby, aby (Zle) nimi zarzadzaé¢ za Ciebie.
Niektorzy z tych ludzi moga mie¢ zle intencje, jak pozbawieni
skruputéw planisci finansowi pobierajacy prowizje. Inni moga
mie¢ dobre intencje, ale moga nie wiedzie¢, co robia, jak babcia
Betty, ktora naprawde chce, aby$ mial wlasny dom, mimo ze
mozesz sobie na niego pozwoli¢ tylko dzieki wzieciu
ryzykownej hipoteki o zmiennym oprocentowaniu. Zamiast
polegaé¢ na radach innych, weZz odpowiedzialno$¢ i przeczytaj
kilka podstawowych ksigzek na temat finanséw osobistych.
Kiedy juz bedziesz wuzbrojony w wiedzg, nie pozwdl,
aby ktokolwiek cie¢ zaskoczyl — czy to znaczaca osoba, ktdra
powoli wysysa z twojego konta bankowego, czy przyjaciele,
ktorzy chcg, abyS wychodzit z nimi i wydawal tony pieniedzy
w kazdy weekend.
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4. Wiedz, gdzie trafiaja twoje pienigdze
Po przejsciu przez kilka ksigzek o finansach osobistych, zdasz
sobie sprawe, jak wazne jest, aby upewnic si¢, ze twoje wydatki
nie przekraczaja dochodéw. Najlepszym sposobem, aby to
zrobi¢ jest budzetowanie. Kiedy zobaczysz, jak koszt porannej
kawy sumuje si¢ w ciggu miesiagca, zdasz sobie sprawe,
ze wprowadzenie matych, mozliwych do opanowania zmian
w codziennych wydatkach moze mie¢ tak duzy wptyw na Twoja

sytuacje finansowa, jak otrzymanie podwyzki.

Ponadto, utrzymywanie powtarzajacych sie¢  wydatkéw
miesiecznych na jak najnizszym poziomie moze zaoszczedzic
znaczne pienigdze w czasie. Nawet jeSli mozesz teraz kupic
mieszkanie petne udogodnieni, wybranie czego$ prostszego moze
pozwoli¢ Ci na posiadanie mieszkania lub domu wcze$niej niz
w innym przypadku.

5. Zaléz fundusz awaryjny
Jedng z najczesSciej powtarzanych mantr finanséw osobistych
jest "najpierw zaptac¢ sobie". Bez wzgledu na to, ile masz dlugu
w kredytach studenckich lub kartach kredytowych, i bez
wzgledu na to, jak niska moze wydawac si¢ twoja pensja,
madrze jest znalez¢ jaka$ kwote — jakakolwiek kwote — w swoim
budzecie, aby odlozy¢ na fundusz awaryjny kazdego miesigca.
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Posiadanie oszczednoSci, ktére mozna wykorzysta¢ w nagtych
przypadkach, moze uchroni¢ Ci¢ przed klopotami finansowymi
i pomoc Ci spac spokojnie. Ponadto, jeSli wyrobisz sobie nawyk
oszcze¢dzania pieniedzy i traktowania ich jako niezbywalnego
wydatku miesiecznego, wkrétce bedziesz miat wiecej niz tylko
zaoszcz¢dzone pieniadze na nagle wypadki: Bedziesz miat
pienigdze na emeryture, wakacje, a nawet pieniadze na zaliczke
na dom.

Latwo jest umies$ci¢ swoéj fundusz na standardowym koncie
oszczednoSciowym, ale te nie zarabiaja prawie zadnych odsetek.
Umie$¢ swoj fundusz na wysoko oprocentowanym koncie
oszczednoSciowym online, krétkoterminowym certyfikacie
depozytowym (CD) lub koncie rynku pieni¢znego.
W przeciwnym razie inflacja spowoduje erozje wartoSci Twoich
oszczedno$ci. Upewnij sie tylko, ze zasady dziatania Twojego
narzedzia oszczgdnosSciowego pozwalaja Ci na szybkie dotarcie
do pieniedzy w nagtych przypadkach.

6. Zacznij oszczedzaé¢ na emeryture

Tak jak Twoi rodzice prawdopodobnie wystali Ci¢ do
przedszkola z duzymi nadziejami na przygotowanie Ci¢ do
sukcesu w Swiecie, ktory wydawat si¢ by¢ odlegly o cate wieki,
tak Ty musisz zaplanowaé¢ swoja emerytur¢ z duzym
wyprzedzeniem. Ze wzgledu na sposéb dziatania procentu
sktadanego, im wcze$niej zaczniesz oszczgdzaé, tym mniej
kapitalu bedziesz musial zainwestowad, aby skoficzy¢ z kwota
potrzebng do przejsScia na emeryture.

Dlaczego warto zaczgé oszczgdzac na emeryture w wieku 20 lat?
Oto przyktad z Investopedii: Zaczynasz inwestowac na rynku
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100 dolar6w miesi¢cznie, uzyskujac Srednio dodatni zwrot
w wysokoSci 1% miesigcznie lub 12% rocznie, sktadany co
miesigc przez 40 lat. Twéj przyjaciel, ktéry jest w tym samym
wieku, zaczyna inwestowaé dopiero 30 lat pdZniej i inwestuje
1000 dolaréw miesiecznie przez 10 lat, réwniez uzyskujac
Srednio 1% miesiecznie lub 12% rocznie, sktadane co miesigc.
Po 10 latach Twdj przyjaciel zaoszczedzi okoto 230 000
dolaréw. Twoje konto emerytalne bedzie wynosito nieco ponad
1,17 miliona dolaréw.

Plany emerytalne sponsorowane przez firme¢ sa szczegdlnie
dobrym wyborem, poniewaz mozna umies$ci¢ w dolarach przed
opodatkowaniem, a firmy czesto dopasowuja czeS¢ swoich
sktadek, co jest jak otrzymywanie darmowych pieniedzy. Limity
wplat sg zwykle wyzsze w przypadku 401(k) niz w przypadku
indywidualnych kont emerytalnych (IRA), ale kazdy plan
sponsorowany przez pracodawce, ktory jest na tyle szczesliwy,
ze jest oferowany jest o krok blizej do osiagniecia dobrej
kondycji finansowej.

Je§li nie masz dostgpu do planu
firmowego, nie rozpaczaj. Ci, ktérzy
s3 samozatrudnieni, maja szereg opcji
zaktadania planéw  emerytalnych.

Inni moga otworzy¢ swoje wlasne
konta IRA, pozwalajac na to, aby co
miesigc wyptaca¢ okreSlong kwote z konta oszczednoSciowego
i wptacac ja bezpoSrednio na swoje konto IRA. Nawet jesli jest
to niewielka suma, to w koncu ztozy si¢ na co§ pomocnego.

7. Zapoznaj si¢ z podatkami
Wazne jest, aby zrozumied, jak dziatajg podatki dochodowe,
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nawet zanim otrzymasz swoja pierwsza wyplate. Kiedy firma
oferuje ci pensj¢ poczatkowa, musisz wiedziec, jak obliczy¢, czy
ta pensja da ci wystarczajaco duzo pieniedzy po opodatkowaniu,
aby spelni¢ twoje zobowigzania finansowe i, masz nadzieje,
twoje cele.

Na szczeScie istnieje wiele kalkulatoréw online, ktére wziety na
siebie brudng prace z okreSlaniem wtasnych podatkéw od
wynagrodzen, takich jak PaycheckCity.com. Kalkulatory te
pokaza Ci Twoje wynagrodzenie brutto, ile pdjdzie na podatki,
a ile Ci zostanie, co jest rOwniez znane jako "netto" lub
"wynagrodzenie "na r¢ke". Roczne wynagrodzenie w wysokosci
$35,000 w Nowym Jorku, na przykiad, pozostawi Ci okolo
$27,490 po opodatkowaniu federalnym bez zwolniet w sezonie
2020-2021 - okolo $2,291 miesi¢cznie.4 Nastepnie musisz
wzigé pod uwage stanowe i (dla Nowego Jorku) miejskie
podatki dodatkowo.

Z tego samego powodu, jesli rozwazasz odejscie z jednej pracy
do innej w poszukiwaniu podwyzki wynagrodzenia, musisz
zrozumiel, w jaki sposob kraficowa stawka podatkowa wptynie
na Twoja podwyzke. Na przyktad podwyzka wynagrodzenia

z 35 000 USD rocznie do 41 000 USD rocznie nie da ci
dodatkowych 6000 USD rocznie (500 USD miesiecznie) — da ci
tylko dodatkowe 4227 USD (okoto 352 USD miesiecznie).
Kwota ta bedzie si¢ r6zni¢ w zaleznoSci od stanu zamieszkania
i potencjalnych obciazen podatkowych, wigc weZ to pod uwage,
jesli rozwazasz przeprowadzke.

Wreszcie, poSwieé troche czasu, aby nauczy¢ si¢ samodzielnie
rozlicza¢ podatki. O ile nie masz skomplikowanej sytuacji
finansowej, nie jest to trudne, a nie bedziesz musiat ptacic¢
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profesjonalistom podatkowym za te prace. Oprogramowanie
podatkowe sprawia, ze praca jest znacznie tatwiejsza niz wtedy,
gdy twoi rodzice zaczynali i zapewnia mozliwos$¢ zlozenia
wniosku online.

8. Dbaj o swoje zdrowie

Jesli optacenie miesiecznych skladek na ubezpieczenie
zdrowotne wydaje si¢ niemozliwe, co zrobisz, jesSli bedziesz
musial udaé¢ si¢ na pogotowie, gdzie pojedyncza wizyta
z powodu drobnego urazu, takiego jak zlamanie koSci, moze
kosztowad tysigce dolar6w? Jesli jeste§ nieubezpieczony, nie
czekaj ani dnia dluzej, aby wubiega¢ si¢ o ubezpieczenie
zdrowotne. Wypadek samochodowy lub potkniecie si¢ i upadek
ze schodow jest tatwiejszy niz myslisz.

Jesli jeste§ zatrudniony, Twdj pracodawca moze oferowad
ubezpieczenie zdrowotne, w tym plany zdrowotne o wysokim
udziale wlasnym, ktore pozwalaja zaoszczedzi¢ na sktadkach
i kwalifikuja si¢ do zdrowotnego konta oszczednoSciowego
(HSA). Jesli musisz wykupi¢ ubezpieczenie na wtasna reke,
sprawdzZ oferowane plany przez rynek ubezpieczen zdrowotnych
Affordable Care Act — istnieja plany federalne lub stan moze
mie¢ wlasny plan. Zapoznaj si¢ z ofertami rdznych
ubezpieczycieli, aby znaleZ¢ najnizsze stawki i sprawdzié, czy
kwalifikujesz si¢ do dotacji na podstawie swoich dochoddéw.
Jesli masz problemy zdrowotne, wiedz, ze drozszy plan moze
by¢ dla Ciebie optacalny; sprawdZ dost¢pne opcje.

Jesli masz mniej niz 26 lat, najlepszym wyborem moze byc¢
pozostanie w ubezpieczeniu zdrowotnym rodzicow, jesli je maja
— opcja dozwolona od czasu uchwalenia Affordable Care Act



w 2010 roku. JeSli mozesz to zrobi¢, zaoferuj im zwrot
dodatkowych kosztéw zwigzanych z utrzymaniem Ci¢ w ich
planie.

Optaca si¢ rowniez podejmowac codzienne kroki, aby
zachowaé zdrowie — takie jak jedzenie owocow i warzyw,
utrzymywanie zdrowej wagi, ¢wiczenia, niepalenie, unikanie
nadmiernego spozycia alkoholu i defensywna jazda. Wszystkie
te zachowania mogg zaoszczedzi¢ na rachunkach medycznych
w przyszloSci.

9. Chron swdj majatek
Aby upewnic si¢, ze wszystkie ciezko zarobione pienigdze nie
znikna, musisz podja¢ kroki w celu ich ochrony. Oto kilka
krokéw, o ktérych warto pomysleé, nawet jeSli nie mozesz
sobie teraz na nie wszystkie pozwolié.

Jesli  wynajmujesz  mieszkanie, wykup ubezpieczenie
wynajmujacego, aby chronié¢ jego zawarto$¢ przed zdarzeniami
takimi jak wlamanie lub pozar. Przeczytaj uwaznie polise, aby
zobaczy¢, co jest objete ubezpieczeniem, a co nie.

Ubezpieczenie na wypadek niezdolnoSci do pracy chroni Twdj
najwiekszy atut — zdolno$¢ do uzyskiwania dochodu — poprzez
zapewnienie Ci stalego dochodu, jesli kiedykolwiek bedziesz
niezdolny do pracy przez dluzszy okres czasu z powodu
choroby lub urazu.

Jesli chcesz uzyskaé¢ pomoc w zarzadzaniu swoimi pieniedzmi,
znajdz planist¢ finansowego typu fee-only, ktory zapewni
bezstronng porade, bedacag w Twoim najlepszym interesie, a nie
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doradce finansowego dziatajacego na zasadzie prowizji, ktory
zarabia pienigdze, gdy podpiszesz umowe z inwestycjami
wspieranymi przez jego firme¢. Ten ostatni ma potencjalnie
podzielong lojalno$¢ (wobec dolnej linii swojej firmy i wobec
Ciebie), podczas gdy ten pierwszy nie ma motywacji, aby
poprowadzi¢ Ci¢ zlg Sciezka.

Beda Parnistwo réwniez chcieli chroni¢ swoje pienigdze przed
podatkami — co jest tatwe do zrobienia w przypadku konta
emerytalnego — oraz inflacja, co mozna zrobi¢, upewniajac sie,
ze wszystkie Pafstwa pienigdze zarabiaja na odsetkach. Istnieje
wiele réznych instrumentéw, w ktére mozna zainwestowacd
swoje oszczednoSci, takich jak wysoko oprocentowane konta
oszczednosciowe, fundusze rynku pieni¢znego, pltyty CD, akcje,
obligacje i fundusze inwestycyjne. Pierwsze trzy sa stosunkowo
wolne od ryzyka, podczas gdy pozostate trzy niosg ze sobg
wicksze mozliwoSci niepowodzen finansowych, ale takze
wieksze mozliwosci nagrdd pienieznych. Nauka o inwestowaniu
jest wazna umiejetnoScia pozwalajaca na gromadzenie
oszczednosci, a w konsekwencji na budowanie bogactwa.

Podsumowanie

Pamietaj, ze nie potrzebujesz zadnych wymySlnych stopni
naukowych ani specjalnego przygotowania, aby staé sie
ekspertem w zarzadzaniu swoimi finansami. Jesli zastosujesz te
osiem zasad i wskazéwek finansowych w swoim zyciu, mozesz
by¢ tak samo zamozny, jak kto§ z ciezko zdobytym tytulem
MBA w dziedzinie finanséw.
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Jesli nabierzesz nawyku oszczedzania Zdobywanie wiedzy na temat
pieniedzy i traktowania ich jako inwestowania jest wazng
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wydatku, wkrétce bedziesz mie¢ wiecej niz oszczednosci i ostatecznie
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ZARZADZANIE
CZASEM

Zarzadzanie czasem odgrywa kluczowa role w naszym
codziennym zyciu. Mozna je zdefiniowaé jako '"proces
organizowania i planowania, jak podzieli¢ swéj czas pomigdzy
rézne czynnosci."

Rodzaje stylow zarzadzania czasem
Wtasciwe zarzadzanie czasem to jedna z najwazniejszych
umiejetnosci, ktora stuzy lepszej organizacji zycia, zar6wno
od strony zawodowej, jak i prywatnej.

Jakie sa najbardziej znane i stosowane strategie zarzadzania
czasem?

1. Cele SMART
Wedlug tej strategii wyznaczanie celow jest rzecza podstawowa,
poniewaz wskazuje w jakim kierunku chcesz iS¢ w zyciu.
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Kazdy zapisany cel SMART musi by¢ odnotowany wedlug
nastepujacych kryteriow:

e Konkretny: wynik, ktéry ma by¢ osiagniety, musi by¢ jasno
okreSlony

e Mierzalny: musi istnie¢ kilka sposob6w mierzenia
i Sledzenia postepow

e Osiggalny: cel moze zosta¢ osiggniety przy pomocy
dostepnych zasobéw (bez wyznaczania celéw, ktére nie sg
realistyczne, przynajmniej w najblizszej przysztoSci)

e [Istotny: musi pasowa¢ do wigkszego obrazu i musisz
wiedzied, dlaczego chcesz coS§ osiggnad

e Ograniczony w czasie: konieczne jest wskazanie jasnego
terminu, w ktérym cel zostanie osiggniety

2. Technika pomidora

@ QO G

Kiedy wykonujesz intensywna prace, cze¢sto zapominasz
o robieniu przerw. Technika pomidora ma na celu poméc Ci
w planowaniu i robieniu przerw pomiedzy poszczegdlnymi
zadaniami, ktére planujesz wykonac.

Zgodnie z tym podejSciem staraj si¢ zorganizowac swoja prace

w 25-minutowe sesje robocze (pomidory), po kazdej z nich
nastepuja S-minutowe przerwy. Po 4 cyklach zr6b 20 minutowg
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W ten spos6b zobaczysz, jak wzrastaja twoje umiejetnoSci
zarzadzania czasem, skupiajac si¢ bardziej na pojedynczym
zadaniu, unikajac rozproszen i majac zdrowe przerwy,
aby zakonczy¢ jedno zadanie i rozpocza¢ drugie.

3. Macierz Eisenhowera
Inna technika zarzadzania czasem jest ta znana jako Macierz
Eisenhowera, w ktorej glowny nacisk ktadzie si¢ na rodzaj
wykonywanych czynnos$ci, ktére mozna oznaczy¢ jako: wazne /
niewazne oraz pilne / niepilne.

Stosujac takie podejScie, oceniasz zadania na podstawie ich
waznoSci i pilnoSci i w zwigzku z tym zajmujesz si¢ nimi.
Majac wszystkie czynnoSci do wykonania pogrupowane
w 4 rézne obszary, tatwiej jest skutecznie planowad, ustalaé
priorytety, aby skupi¢ si¢ na najwazniejszych i najpilniejszych
sytuacjach do rozwigzania.

PILNE NIENAGLACY
m
Z
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<
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4. Reguta 10 minut
Wedtug tej techniki musisz powiedzie¢ sobie, ze bedziesz
pracowal nad jakim$§ zadaniem przez 10 minut. Po uplywie
10 minut decydujesz, czy przerwac, czy kontynuowac.

Poprzez ci¢zka prace nad osiggnieciem tego celu, technika ta
moze pomoc Ci tak samo w rozwoju efektywnego planowania
i zarzadzania stresem, jak i w okre§leniu zdrowych przerw.

S. Tablica Kanban
Kanban to japornskie stowo oznaczajace tablice reklamowg lub
szyld. Gléwng idea tablicy Kanban jest posiadanie wizualnej
tablicy, ktéra pomaga Sledzi¢ postepy w realizacji celow.

Osoby, ktore sa fanami Kanban, zazwyczaj uzywaja duzej
tablicy suchoscieralnej do wizualizacji swoich celow.
Nalezy narysowac na tablicy kilka kolumn, wizualizujac na nich
etapy poszczegdlnych czynnosci.
Kolumny tablicy to najczeScie;j:

e Do zrobienia

e W trakcie

e Gotowe

Zapisujac rozne cele i ich postepy, masz jasny obraz sytuacji.

Nie wszystkie techniki zarzgdzania czasem sg odpowiednie
dla kazdego — nie wszyscy pracujemy tak samo, wiec nie
wszyscy borykamy si¢ z takimi samymi problemami zwigzanymi
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z zarzadzaniem czasem. Kazdy ma dominujaca metod¢ podejscia
do pracy, czyli styl zarzadzania czasem.

Ryzyko wypalenia zawodowego i jak sobie z nim radzié
Temat wypalenia zawodowego czesto taczy si¢ z pojeciem
zarzadzania czasem. Co to jest wypalenie?

Wypalenie to stan fizycznego i emocjonalnego wyczerpania.
Moze wystapi¢, gdy do§wiadczasz dlugotrwatego stresu w pracy
lub gdy pracujesz w fizycznie lub emocjonalnie drenujacej roli
przez dtugi czas.

Kilka do$§¢ powszechnych objawéw wypalenia:
e Uczucie zme¢czenia lub pustki przez wiekszoS¢ czasu
e Poczucie bezsilnoSci, trudnos$ci z zasypianiem
e Mata energia i mate zainteresowanie pracg, poczucie bycia
bardzo nieobecnym
e latwe irytowanie si¢ na cztonkéw zespotu lub klientéw

Moze to by¢ pochodng réznych przyczyn, takich jak: trudnoSci
w prowadzeniu efektywnego planowania (zaré6wno od strony
pracy, jak i osobistej); brak wsparcia spotecznego (jesli czujesz
si¢ izolowany w pracy i w zyciu osobistym, mozesz odczuwacd
wiekszy stres); brak réwnowagi migdzy praca a zyciem
prywatnym. JeSli praca pochtania tak wiele czasu i wysitku,
ze nie masz energii na spedzanie czasu z rodzing, przyjaciéimi,
moze ci jej szybko zabraknac.

Jak mozemy reagowacd na tego typu sytuacje?
Ocenn swoje mozliwoSci. Oméw konkretne kwestie ze swoim
przetozonym. Moze uda wam si¢ wspolnie zmieni¢ oczekiwania
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lub osigga¢ kompromisy. Postaraj si¢ wyznaczy¢ cele dotyczace
tego, co musi by¢ zrobione, a co moze poczekac.

Sprobuj zajec relaksacyjnych. Wiele razy zapominamy, jak sport
moze nam pomoc w codziennych czynnoSciach. Dlaczego wiec
nie wykonywaé takich czynnoSci jak joga czy medytacja?
Wykonaj jaka$ aktywnoS$¢ fizyczna? Dzigki oderwaniu mysli od
pracy, Twoje samopoczucie bedzie miato tendencje¢ do wzrostu.

Wysypiaj sie. Kiedy jesteSmy zestresowani, prébujemy
pracowacé nad wieloma rzeczami w tym samym czasie, moze si¢
zdarzy¢, ze mamy wicksze trudnoSci z zasSnigciem.
Sen przywraca dobre samopoczucie i pomaga chroni¢ zdrowie.

Szukaj potaczefi. Szukaj interakcji miedzyludzkich i ciaglego
rozwoju osobistego i zawodowego. ZnajdzZ trenerdw i mentoréw,
ktorzy pomoga Ci zidentyfikowa¢ i aktywowaé pozytywne
relacje i mozliwoSci nauki. Inng Swietna opcja jest wolontariat —
poznawanie wielu ludzi i wspdlne wykonywanie czynnoS$ci
to kolejny szczegélnie skuteczny spos6b na wyjscie
z negatywnego cyklu.

Réwnowaga w codziennym Zzyciu

Znalezienie réwnowagi w relacji praca-zycie jest jednym
z najtrudniejszych wyzwan, jakie istnieja. Oto kilka wskazowek,
ktére moga by¢ przydatne w jej poprawie, co pozwala uzyskaé
poprawe samopoczucia i zdrowia psychicznego i fizycznego.
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1. By¢ bardziej efektywnym w pracy
Jak widzieliSmy, istniejg r6zne techniki, aby sprobowac uzyskaé
jak najwiecej z zarzadzania czasem. RzeczywiScie, wazne jest,
aby skupic si¢ na jednej czynnosSci w danym czasie, pracujgc nad
nig, dopoki nie zostanie ukoficzona. Aby to zrobi¢, wazne moze
by¢ wylaczenie telefonu i innych urzadzen, ktére bardzo tatwo
moga nas rozpraszac.

2. Odiacz sie¢, gdy jestes w domu

Po powrocie do domu zapomnij o wszystkim, co zwigzane
z pracg. Nie musimy by¢ dostepni 24/7. Ciagle sprawdzanie
i odpowiadanie na wiadomosci tekstowe i e-maile zwigksza
poziom stresu, utrudnia kontakty z cztonkami rodziny
i negatywnie wptywa na sen.

Kiedy jest czas pracy, pracujemy; poza nim wazne jest,
aby skupi¢ si¢ na innych rzeczach w naszym zyciu.

3. Priorytetowo traktuj dbanie o siebie
Podejmij decyzje, aby poSwigci¢ czas na ¢wiczenia. Wybieraj
i planuj pozywne positki oraz czas spedzany z przyjaciélmi
i rodzing. Sport, jak rowniez zdrowa i zréwnowazona dieta
muszg mie¢ odpowiednie miejsce w Twoim codziennym dniu.
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4. Réb przerwy (nie tylko wakacyjne)

Jesli masz passe dni urlopowych, nie pozwdl im si¢ kumulowad
ani rolowa¢ z roku na rok. Wazne jest, aby wykorzysta¢ czas
wolny, zar6wno na sen, na wyjScie z domu, na spacer.
Nie czekaj na wakacje, aby odpoczad, znajdZ w obrebie kazdego
dnia czas dla siebie, ktéry moze przyczyni¢ si¢ do poprawy
bilansu czasu wolnego od pracy i mie¢ pozytywne reperkusje dla
Twojego samopoczucia.




PODSUMOWANIE

Zarzadzanie czasem — proces organizowania i planowania,
jak podzieli¢ swéj czas pomigdzy rézne czynnoSci

Rodzaje styléw zarzadzania czasem:
e Cele SMART

e Technika pomidora

e Macierz Eisenhowera
e Zasada 10 minut
Tablica Kanban

Oznaki wypalenia:

e Uczucie zmeczenia lub pustki przez wiekszo$¢ czasu
e Poczucie bezsilnoSci, trudno$ci z zasypianiem

* Malo energii i mate zainteresowanie praca, poczucie nieobecnosci

Latwe irytowanie si¢ na cztonkéw zespotu lub klientéw ‘)

Jak mozemy reagowac?
e QOcen swoje mozliwo$ci
e Sprébuj relaksujacego zajecia
* Przedpij sie

Szukaj potaczen

Znalezienie rownowagi

w relacji praca-zycie — wskazéwki:
e Badz bardziej wydajny w pracy
e Roziacz sig, gdy jeste§ w domu
e Nadaj priorytet dbaniu o siebie
Ré6b przerwy (nie tylko wakacje)




PODEJMOWANIE
DECYZJI

Podejmowanie decyzji to bardzo wazne pojecie. Jesli si¢ nad
tym zastanowimy, w kazdym momencie dnia jesteSmy proszeni
o dokonywanie wyboréw, z ktérych wiele dokonujemy
nieSwiadomie.

Odkrywanie wptywu i znaczenia podejmowania decyzji jest
kluczowym procesem do zrozumienia siebie, do préby
zrozumienia  jak  najlepiej = wykorzysta¢ ten  proces.
Proces podejmowania decyzji, w rzeczywistosSci, ma powigzanie
z dobrym samopoczuciem, a jeSli jest aktywowany w sposéb
przemysSlany, moze przyczyni¢ si¢ do wniesienia znaczacej
poprawy do naszego zdrowia psychicznego.

Decyzje podejmowane sg przez wszystkich ludzi. Gdy mowa
o osobach zmagajacych si¢ z problemami zdrowia psychicznego,
takimi jak lek czy depresja, podejmowanie decyzji moze by¢
jeszcze trudniejsze. Badania wykazaty, ze lek zakloca decyzyjne
regiony kory przedczotowej. Istotne jest zmniejszenie lgku,
aby poprawi¢ podejmowanie decyzji. Jednoczes$nie, w okresie
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niepokoju lub chaosu, jak ten, w ktérym zyjemy (z takimi
wydarzeniami jak pandemia, wojna, itp.), wazne jest,
aby nauczy¢ si¢ strategii radzenia sobie i metod samoopieki,
ktore dziatajag na rzecz oczyszczenia umysiu i przenoszg nas
do miejsca spokoju, ktére jest najbardziej optymalne
dla skutecznego podejmowania decyzji.

Elementy sytuacyjne w Twoim Srodowisku i elementy
behawioralne w Tobie moga mie¢ znaczacy wplyw na Twoja
zdolno$¢ do podejmowania decyzji; sam fakt bycia Swiadomym
tego jest krokiem w kierunku lepszego samopoczucia. Poza tg
SwiadomosScia, kolejne kroki ida w kierunku praktykowania
wlasnych  zdrowych  form  samoopieki lub  szukania
profesjonalnej pomocy.

Typy strategii podejmowania decyzji

Jak wiemy, w naszym zyciu podejmujemy wiele decyzji.

Czy istnieja jakieS§ strategie, ktére moglyby nam pomdc
w lepszym zrozumieniu procesu podejmowania decyzji?

1. Proces podejmowania decyzji: racjonalny

Styl racjonalny charakteryzuje si¢ doglebnym

poszukiwaniem informacji i systematyczna oceng

zidentyfikowanych alternatyw; jest metodyczny
i wigze si¢ z dobrze uporzadkowana sekwencja
krokéw w celu podjecia decyzji. Polegasz na informacjach,
ktore sa obiektywne i ktére mozna tatwo zaobserwowac.

Poprzez ten model analizowana jest seria krokow, ktére musza
by¢ rozwazone, jeSli ich celem jest maksymalizacja jakoSci
wyboréw.
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Innymi stowy, jesli chcemy mie¢ pewno$¢, ze dokonujemy
najlepszego wyboru, sensowne moze by¢ postepowanie zgodnie
z  formalnymi  krokami modelu racjonalnej decyzji.
Od zdefiniowania problemu przechodzimy do poszukiwania
adekwatnych rozwiazan, oceniajac, ktory z nich jest najlepszym
wyborem. Gdy wybér zostal juz dokonany, wprowadza si¢ go
w zycie i poddaje ciaglej analizie, w celu oszacowania jego
dobroci.

2. Proces podejmowania decyzji: ograniczona racjonalnosé

Styl ten mozna okresli¢ jako unikajacy, charakteryzujacy sie
proba maksymalnego uniknig¢cia procesu decyzyjnego.
Zgodnie z tym modelem jednostki Swiadomie ograniczaja swoje
opcje do mozliwego do opanowania zbioru i wybieraja najlepsza
alternatywe bez przeprowadzania wyczerpujacego poszukiwania
alternatyw. Waznym elementem podejScia ograniczonej
racjonalnosci jest tendencja do zadowolenia, ktéra odnosi si¢ do
akceptacji pierwszej alternatywy spetniajacej minimalne
kryteria.

3. Proces podejmowania decyzji: intuicyjny

Intuicyjny model podejmowania decyzji charakteryzuje si¢ jako
wazny model podejmowania decyzji, napedzany zaufaniem do
intuicji i uczué, odnosi si¢ do podejmowania decyzji bez
Swiadomego rozumowania. Wiele razy moze si¢ zdarzyd,
ze jednostki podejmuja decyzje w trudnych okolicznoSciach,
przy napietych terminach, ograniczeniach, duzej niepewnoSci,
wysoce widocznych i ryzykownych rezultatach oraz
w zmiennych warunkach: ma sens, ze nie maja czasu na
formalne opracowanie wszystkich krokow racjonalnego modelu
decyzji.
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Jest to kolejny rodzaj procesu decyzyjnego, w ktérym decydent
oszczedza czas i energi¢, akceptujac pierwszg alternatywe,
ktora spelnia pewne minimalne standardy.

Dlatego ci decydenci polegaja na uczuciach, aby podjac¢ szybkie
decyzje. Nie maja nic przeciwko podejmowaniu ryzyka i pewnie
kroczg przez zycie do przodu.

4. Proces podejmowania decyzji: spontaniczny

Obok racjonalnego podejmowania decyzji, modeli ograniczonej
racjonalno$ci i intuicyjnego podejmowania decyzji, istotnym
elementem bycia skutecznym decydentem jest spontaniczne
podejmowanie decyzji. Jest to kolejny rodzaj procesu
decyzyjnego, ktdry jest przyjmowany (nieSwiadomie) w réznych
sytuacjach.

Ten styl charakteryzuje si¢ natychmiastowymi spostrzezeniami
i checig podjecia decyzji jak najszybciej i moze by¢ wazny
w roznych kontekstach, kiedy nie masz duzo czasu na dokonanie
wyboru i / lub zmienne / informacje nie bylyby wystarczajace
do dokonania wyboru. racjonalny wybdr.

Wskazowki dotyczace podejmowania decyzji

1. Podejmuj decyzje, gdy jestes emocjonalnie neutralny
Wiegkszos¢ wielkich decyzji sprawia, ze czujemy wielkie
emocje; z tego wlasnie powodu wazne jest, aby unikaé
dokonywania tego rodzaju wyboréw, gdy jesteSmy emocjonalnie
zbyt  wysocy  (skrajny  gniew, podniecenie, smutek,
zdenerwowanie itp.) lub gdy jesteSmy wyczerpani.
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2. Podejmuj decyzje, gdy masz wystarczajaco duzo
informacji
Zadna decyzja nie powinna by¢ podjeta bez nalezytej
starannoSci, co oznacza odebranie gtéwnych importéw, rozmowe
z bardziej kompetentnymi ludZmi, badanie wszystkich opcji.
Dlatego nalezy dac¢ sobie troche czasu na dokonanie tego
procesu. Wazne jest jednocze$nie, aby nie poSwiecaé zbyt wiele
czasu na uzyskanie zbyt wielu szczeg6tow.

3. Zrob liste ""za" i "przeciw" I ?

Ocen¢ ryzyka mozna przeprowadzi¢ na

kilka sposobow: sporzadzenie listy I:,

pluséw i minusow dla kazdego sposobu ~ | ~
dzialania, a nastepnie ich por6éwnanie |
moze by¢ dobrym rozwigzaniem,

aby miec¢ obraz sytuacji. s

4. Nie pozwol, aby stres stal si¢ lepszy od Ciebie
Wazne jest, aby nie wybiera¢ czego$ bez zastanowienia lub
unika¢ podjecia decyzji, poniewaz stres ci¢ znokautowat.
JeSli czujesz si¢ zaniepokojony jakaS decyzja, postaraj sie
opanowac stres, aby nie przyémit twoich mysli.

5. Méw o tym
Pomocne moze by¢ poznanie punktu widzenia innej osoby
na twoj problem lub sytuacje, zwlaszcza jeSli staneta ona
w swoim zyciu przed podobng decyzjg.
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Kiedy i jak podejmowaé wazne zZyciowe decyzje?

Wszystkie wazne lub trudne decyzje nalezy podejmowacd
na papierze. Zapisujac rzeczy, bedziesz miat liste, ktéra pomoze
Ci wyraZznie zobaczy¢ sytuacje, przeszkode lub okazje przed
Toba. W ten spos6b pomozesz swojemu umystowi
skoncentrowaé si¢ zamiast moéwi¢ o abstrakcyjnych rzeczach.
Jesli nie mozesz skupi¢ si¢ na wyborze, a zamiast tego uwingé
si¢ w swoich myS§lach, twoja energia zostanie roztozona.

Jednoczes$nie kluczowe jest zwrdOcenie uwagi na to, jakie stowa
wybierasz do opisania tej sytuacji. JeSli uzywasz pozytywnego
jezyka do opisania decyzji, sg szanse, ze bedziesz potencjalnie
podekscytowany tym faktem. W przypadku, gdy uzywasz
negatywnego jezyka, jest to dobry wskaznik strachu. Zbadaj
co kryje si¢ za tym jezykiem, aby zrozumiel, co napedza
te konkretng decyzje.

Uczucia czesto odgrywaja kluczowa role w  procesie
podejmowania decyzji. Dlatego wazne jest, aby jasno moéwic
do siebie. Dlaczego dazysz do tej Sciezki? Czy ta decyzja
przyniesie Ci korzySci psychiczne, fizyczne lub zawodowe?

Czesto jesteSmy kuszeni, aby wybra¢ latwiejsza Sciezke
lub S$ciezke bezczynnoSci. Ale to nie jest rozumowanie,
ktorym nalezy si¢ kierowaé. Kiedy wiesz, ze jakaS decyzja
jest dla ciebie wtlasciwa, przypomnij sobie swoje rozumowanie
i podazaj za nim, bo wtasnie to przeanalizowate§ empirycznie.
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Podejmowanie decyzji — proces dokonywania
wyboréw poprzez okreslenie decyzji

—> Podejmuj decyzje, gdy jeste$ neutralny emocjonalnie

—> Podejmuj decyzje, gdy masz wystarczajaco duzo informacji
—> Zr6b liste pluséw i minuséw

—> Nie pozwdl, aby stres wzial gére nad tobg

—> Rozmawiaj o decyzji, ktérg chcesz podjaé

.~



PLANOWANIE
KARIERY

Czym doktadnie jest kariera zawodowa? Zapewne wigkszos¢
z nas zna sformutowanie "zrobi¢ kariere". Jak sie okazuje, jest
to do$¢ subiektywne pojecie, poniewaz to, co dla jednego z nas
jest karierg, dla drugiego moze by¢ tylko wyrdéznieniem. Nie da
sie jednak zaprzeczy¢, ze jest to proces, ktory trwa przez cate
nasze zycie - proces uczenia si¢ i doskonalenia. Idac nieco dalej,
mozna powiedzie¢, ze kariera to cate nasze zycie, poniewaz
dotyczy zar6wno jego czeSci prywatnej, jak i zawodowej. W
trakcie swojego zycia kazdy z nas w pewnym momencie staje
przed pytaniem: co dalej? Wybor Sciezki kariery jest jedna
z naszych najwazniejszych decyzji, ktéra decyduje o naszym
sukcesie zar6wno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym.
Wtasciwy wybdér zawodu daje nam satysfakcje, natomiast
niewtaSciwy moze prowadzi¢ do frustracji i konfliktéw
przenoszonych réwniez na grunt prywatny i rodzinny. Juz

w okresie dojrzewania musimy zdecydowad, jak bedzie
wygladata nasza Sciezka kariery.
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Jako dziecko kazdy z nas marzyt

o wykonywaniu okresSlonego /\
zawodu w dorostym zyciu. CP7 /\)
Oczywiécie z biegiem lat to \L_c' J
marzenie moze si¢ zmienic.

W  okresie  dojrzewania &‘_‘/
wybieramy szkotg, w ktérej
—CND

chcemy si¢ uczy¢ i konkretny

profil ksztalcenia. Zaktadajac, ze
nasze dziecigce marzenie o konkretnym zawodzie jest w nas

wcigz zywe i stalo si¢ naszym osobistym celem, decyzja o
dalszej Sciezce kariery i zwigzanej z nig edukacji wydaje si¢ by¢
prosta. Co jednak, jeSli tak nie jest? Co jeSli nie wiemy, co
chcemy robi¢ w zyciu?

Jak podjac tak wazng decyzje?
Problemy zwigzane z okresem dojrzewania moga réwniez odbic
si¢ na naszej samoocenie. Postrzeganie siebie, czyli samoocena,
ma réwniez istotny wptyw na podejmowane przez nas decyzje.
Wybierajac karier¢, zapewne ustyszymy pytania takie jak: Do
czego si¢ nadaje? Czy uda mi si¢ osiagna¢ cel? Jednym

z czynnikow wplywajacych na samoocen¢ jest nasze
nastawienie. C.S. Dweck wskazuje na dwie postawy
prezentowane przez ludzi: nastawienie na trwatos$¢ i nastawienie
na rozwdj. Osoby skoncentrowane na trwatoSci charakteryzuja
sie¢ przekonaniem, ze ich cechy pozostaja trwate, dlatego musza
nieustannie udowadniaé¢ swojg warto$¢. DoSwiadczajac porazki,
czuja si¢ bezwartoSciowe i okreSlaja siebie jako nieudacznikow.
Jest to ogromny cios dla poczucia wlasnej warto$ci.
Przeciwieristwem tej postawy jest postawa rozwojowa. Osoby
nastawione na rozwdj traktuja porazke jako lekcje, z ktorej
wyciagaja wnioski,
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dzieki ktéorym podejmuja jeszcze wicksze wysitki, aby
w przysztoSci odniesS¢ sukces.

Postawa ta opiera si¢ na przekonaniu, ze dzigki pracy
i wysitkowi mozemy rozwija¢ swoje cechy. Warto zaznaczy¢,
ze postawa ta rowniez nie jest czym$ stalym, czasami sama
Swiadomos$¢ istnienia obu tych postaw wystarczy, aby zmienic
swoje nastawienie i postawi¢ na rozwdj. Zwro¢ uwage na
postawe, jaka zwykle przyjmujesz wobec siebie i trudnosci,
ktore napotykasz. Kultywuj postawe nastawiong na rozwdj
i zobacz, jak wptynie ona na Ciebie i Twoje decyzje.

Pewnos$¢ siebie i poczucie wtasnej wartoSci dotyczg naszego
postrzegania siebie i sg bardzo subiektywnymi odczuciami.
Kazdy z nas jest na swéj sposéb inny. R6znimy si¢ osobowoscia,
cechami charakteru, temperamentem, pasjami,
zainteresowaniami, umiejetnoSciami, wiedza, wartoSciami,
potrzebami, stanem zdrowia itp. Planujac swoja kariere
zawodowa nie nalezy pomija¢ tych czynnikéw. Zdarza sie,
ze patrzymy na siebie bardzo krytycznie, podkreSlamy braki
i niedociggniecia, a nie dostrzegamy zalet i potencjalu. Mozemy
tez widzie¢ siebie zupetlnie odwrotnie — w superlatywach,
nie dostrzegajac wlasnych ograniczen i staboSci. Decydujac
0 swojej przyszloSci, nalezy spojrze¢ na siebie jak najbardziej
obiektywnie, mozna powiedzieé, ze powinniSmy poznaé siebie.
Sprobuj szczerze spisa¢ swoje mocne strony i potencjat, a takze
stabosci i bariery. Mozesz skorzysta¢ z tzw. analizy SWOT,
ktora wyglada nastepujaco:
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L - o
OCNE STRONY EABOSCI
Jest to zbiér Twoich Jest to zbiér twoich
mocnych stron. stabych stron
OZLIWOSCI AGROZENIA .
. . 1y
To sg wszelkiego rodzaju To sq prawdopodobne )
szanse i okazje, ktore o .
lub istniejace w otoczeniu
mozesz wykorzystac. o
zagrozenia \

Planujac swojg przyszio$¢ zawodowg weZz pod uwage zawody,
ktéore sa z Toba kompatybilne i pozwola Ci rozwinagé Twdj
potencjal. Takie obiektywne spojrzenie zaréwno na swoje
mocne, jak i slabe strony utatwi Ci dokonanie selekcji
potencjalnych zawoddéw, dzigki czemu tatwiej bedzie Ci
odrzuci¢ te, ktérych po prostu nie czujesz, zaw€zajac tym
samym liste do 2-4 zawoddw, ktdre najbardziej Ci odpowiadaja.

Warto zauwazy¢, ze wiedza i tzw. twarde Kkompetencje
(umiejetnosci) w dzisiejszych czasach stajg si¢ niewystarczajace
na rynku pracy. Coraz czeSciej pracodawcy i przedsigbiorcy
doceniajg takie umieje¢tnosci jak:
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che¢ uczenia si¢ i rozwoju, empatia, cierpliwoS¢, umiejetnos¢
rozwigzywania probleméw, komunikacja, zarzadzanie czasem,
wspolpraca itp. Warto zauwazy¢, ze w zaleznoSci od danego
zawodu wybrane umiejetnoSci migkkie moga by¢ bardziej lub
mniej cenione przez pracodawcow. Mozna powiedzied, ze sg one
jednym z kluczowych elementow kariery, wiec im wyzej jestes
na drabinie kariery, tym wigksza role odgrywaja Twoje
umiejetnosci migkkie.

W ciagle rozwijajacym si¢ Swiecie i natloku réznego rodzaju
informacji moze nam si¢ wydawacé, ze wiemy juz wszystko. Ale
co ja wiem o rynku pracy, na ktéry niedlugo wkraczam? Ile
zawodow znam i ile wiem o ich charakterze? Skad moge czerpaé
te, wazne dla mnie, informacje? Czasami wig¢cej nie zawsze
znaczy lepiej. Bedac przyttoczonym réznymi informacjami
(mniej lub bardziej waznymi), mozemy czasem czué si¢
zagubieni, co jest dla nas kolejng przeszkodg. Od czego wigc
zaczaé? Jednym ze Zrddet takich informacji jest dobrze nam
znany Internet. Wystarczy wpisa¢ w wyszukiwarce hasto "lista
zawodow", aby przed naszymi oczami pojawit si¢ zbiér réznych
profesji zebranych w jednym miejscu. W ten sposéb mozna
odkry¢ dziedziny zawodowe, o ktérych wczes$niej nawet nie
styszeliSmy. Poznajac je, powinienes$ zwroci¢ uwage nie tylko na
informacje dotyczace czynnoSci czy wymagan danego zawodu.
Pamietaj, aby wzig¢ pod wuwage takie czynniki jak
przeciwwskazania do wykonywania danego zawodu oraz poznaé
(zbada¢) bardziej szczegélowo rynek pracy i sytuacje
gospodarcza, tj. zapotrzebowanie na pracownikéw w tym
zawodzie, polityke firmy, miejsca przygotowania do zawodu
i ich wymagania itp. te informacje, postaraj si¢ wybra¢ zawdd,
ktory najbardziej Ci odpowiada.
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No dobrze, wiesz juz, co chcesz robi¢! Ale jak si¢ za to zabrac¢?
Decydujac  sie  na  rozpoczecie  konkretnej  kariery,
prawdopodobnie znasz juz jej wymagania i najwazniejsze
informacje dotyczace pracy w danym zawodzie. Kolejnym
krokiem jest zaplanowanie swojej Sciezki kariery. Na to
planowanie sktadaja si¢ dwa gtéwne elementy. Pierwszym z nich
jest wyznaczenie celow dotyczacych naszej przysztoSci
zawodowej i zyciowej. Prawidtowe sformutowanie celéw nie
jest fatwe. Warto skorzystaé¢ z réznych dost¢pnych nam metod.
Jedna z nich jest metoda SMARTER. Nazwa ta jest skréotem,
w ktérym kazda litera méwi nam o czym nalezy pamigtad
formutujac nasz cel.

Specific — Konkretny (sformutowany tak, aby nie
byto watpliwosci, o co chodzi)

Measurable — Mierzalne ( wymierne / weryfikowalne,
najlepiej wyrazone za pomocy liczb)

A Achievable — Osiagalne (realne, wykonalne)

Relevant — Istotne (wazne dla Ciebie, warte
pracy i czasu poSwieconego na jego realizacje)

T based on Timeline (with completion date)

E Exciting (exciting for you to motivate you to
achieve it)

R Recorded (written e.g. on a piece of paper)
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Cele wyszczegdllnione, wiec czas na kolejny krok. Jest nim
okreSlenie zadan, ktére doprowadza nas do osiagniecia tych
celéw. Nie ma jednej drogi do celu, mozna go osiagnaé za
pomocg roéznych zadan. Czas na ich szczegétowe zaplanowanie
(opis krok po kroku) i wybranie wtasnej $ciezki, ktéra pozwoli
Ci zdoby¢ kompetencje umozliwiajace zatrudnienie, a tym
samym doprowadzi Ci¢ do celu.

Pamietaj, ze Twoj plan kariery (ktory jest jednocze$nie planem
zycia) sktada si¢ z wielu szczegétowych (etapowych) celow. By¢
moze zastanawiasz si¢, dlaczego powiniene$ tak doktadnie
zaplanowaé swoje zycie? Posiadanie takiego planu przynosi
wiele korzysci. Budujac kariere wedlug okreSlonego schematu,
bierzemy peitng odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Czy lubisz,
gdy kto$ kieruje Twoim zyciem za Ciebie, a Twoja rola w nim
przypomina marionetk¢? Chyba nikt tego nie lubi ... Planujac
i budujac wlasna kariere, zyskujesz poczucie, ze jeste§ Panem
swojego losu. Dlatego tak wazne jest, aby Swiadomie
i odpowiedzialnie wybra¢ swoja Sciezke kariery. Dzieki temu
mozesz mie¢ pelne poczucie, ze decyzje, ktére podejmujesz sg
stuszne.

A moze masz wrazenie, ze wiesz juz wszystko, ale wciaz czujesz
si¢ przytloczony decyzja o zaplanowaniu swojej przysziej
kariery? Nie ma w tym nic dziwnego, w koncu to jedna
z najpowazniejszych decyzji, jakie podejmujemy w zyciu. Na
szczgScie nie musisz przechodzi¢ przez to sam. Istniejg rézne
formy wspierania mlodych ludzi w planowaniu Kkariery
zawodowej. Na te potrzeby odpowiadaja m.in. szkoty oraz liczne
organizacje pozarzagdowe. W ramach swojej dziatalnosci
prowadza one réznego rodzaju programy i badania
predyspozycji zawodowych, a nawet organizuja spotkania
z doradcami zawodowymi.
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Zadaniem doradcow zawodowych jest pomoc w zapoznaniu si¢
z ré6znymi zawodami i specjalnosciami, a takze w poznaniu
preferencji zawodowych. Ponadto ten rodzaj wsparcia pomaga
rozwija¢ umiejetnoSci adaptacyjne i radzi¢ sobie z trudnosciami,
jakie mozesz napotka¢ na rynku pracy. Mozesz réwniez
samodzielnie poszerza¢ swoja wiedz¢ na temat zmian

w gospodarce i na rynku pracy, wyszukujac odpowiednie
informacje w réznego rodzaju czasopismach i publikacjach.
Pamietaj tylko, aby opiera¢ si¢ na rzetelnej literaturze.

A jesli obawiasz si¢, ze Twoja decyzja zawodowa bedzie
nietrafiona, pami¢taj, ze zawsze masz mozliwo$¢ sprébowania
czego$§ nowego. Poznaj rézne dziedziny pracy, sprawdZ si¢
w nich i zobacz, co najbardziej Ci odpowiada. Wybieraj
Swiadomie i realizuj siebie poprzez kariere.
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Podsumowujac — planujac swoja karier¢ zawodowa:
1.Wez odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje decyzje / dziatania.
2.Poznaj siebie, swoje zainteresowania i marzenia.
3.Uczciwie ocent swoje mocne i stabe strony: mozesz je spisac
na kartce papieru, korzystajac z analizy SWOT.
4.Zapoznaj si¢ z zawodami i rynkiem pracy.
5.Skonfrontuj swoje preferencje i mozliwosci z obszarami
zawodowymi i ofertg rynku pracy.
6.Rozmawiaj otwarcie z dorostym opiekunem: stuchaj tego, co
ma do powiedzenia, ale pamietaj tez o wyrazaniu wlasnego
zdania.
7.Ustal swoje cele i zadania, ktére pomoga Ci je osiaggnac.
Mozesz skorzysta¢ np. z metody SMARTER.
8.Ucz si¢ dla siebie i czerp radoS¢ z nauki — nastaw si¢ na
rozwoj.
9.Masz duze watpliwoSci i czujesz, ze nie jeste§ w stanie
samodzielnie podja¢ decyzji? — skorzystaj z pomocy doradcy
zawodowego.
10.Sprawdz si¢ w réznych dziedzinach i wybierz zawdd, ktory
jest dla Ciebie najbardziej odpowiedni.
11.Wybieraj Swiadomie.
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