RELACJE

CZYU KTO NAPRAWDE JEST
PO TWOVUEJ STRONIE

Nie kazda ,,ekipa” to wsparcie.
Nie kazdy ,,przyjaciel” to ktos, N Lﬂ
kto chce twojego dobra. E

ZDROWA RELACJA TO TAKA,
W KTOREJ MIOZESZ:

moéwié o emocjach bez poczucia,
n jestes ,,dziwny”,

popetniaé btedy bez strachu,
E ze cie odrzucsa,

byé sobg bez przymusu
E bycia kims innym.

Jesli po spotkaniu z kims czujesz sie
gorszy, spiety, pusty

= to nie przyjazn. To emocjonalny wyciek.

. JAKROZPOZNAC,
ZE TWOJA PSYCHIKA MOWI

Nic cie juz nie cieszy, nawet rzeczy,
ktore kiedys dawaty frajde.

Ciggle sig poréwnujesz i czujesz,
Zze przegrywasz.

Masz problem z koncentracija,
snem albo jedzeniem.

Czesto udajesz, ze wszystko okej,
bo nie chcesz martwic innych.

Masz ochote uciec — byle od siebie.

To nie ,,gorszy dzien”.

To sygnat, ze twoje ciato

i gtlowa prébujg cie ochronic
przed przecigzeniem.

CO MOZESZ ZROBIC

DLA SIEBIE LUB INNYCH

n Zatrzymaj sie. Serio. Choé¢ na chwile.
E Nie oceniaj swoich emocji — one sa po cos.

Porozmawiaj z kims zaufanym - rodzicem,
nauczycielem, trenerem, psychologiem.

Jesli nie masz nikogo blisko - zadzwon:

» 116 111

Telefon Zaufania
dla Dzieci i Miodziezy

®» 800 121212
Dzieciecy Telefon
Rzecznika Praw Dziecka

®» 80070 2222

Telefon wsparcia

» WWW.CENTRUMWSPARCIA.PL

Czat online z psychologiem

I NAVWAZNIEJSZE...

NIE MUSISZ BYC ZAWSZE SILNY.
NIE MUSISZ MIEC PLANU.
NIE MUSISZ SOBIE RADZIC W CISZY.
BO MILCZENIE NIGDY NIE BYLO OZNAKA SItY.

_ BYtOTYLKO DOWODEM,
ZE NIKT NIE NAUCZYL CIE MOWIC.

BALANS
- TWOJA GLOWA TEZ JEST CZESCIA
TRENINGU ZYCIA.

Nie chodzi o to, zeby nie upadaé.
Chodzi o to, zeby wiedzieg, jak wstag,
zanim przestaniesz chcie¢ prébowac.

BALANS

- jak ogarng¢ emocje
i nie zgubic¢ siebie

~\ e
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0 CO CHODZI?

Zyjemy w czasach, gdzie kazdy

cos musi. Mieé dobre oceny, byé fit,
by¢ w relacjach, nie odstawaé. | w
tym catym ;ymusze” coraz trudniej
ustyszeé¢ siebie.

Ten program nie jest o tym, zebys

byt ,,silniejszy”. Jest o tym, zebys nie
zwariowat prébujgc taki byé.

HEJT TO NIE OPINIA

TO PROJEKT PSYCHICZNY
HEJTERA

Hejt nie bierze sie z prawdy. Bierze sie

z frustraciji, zazdroscii z braku znaczenia.

Ktos, kto sam ze soba nie daje rady, musi
znalezé kogos, na kim jego ztosé zabrzmi

gtosniej niz jego witasne problemy.

Nie chodzi o ciebie.
Nigdy nie chodzito.

HEJT TO NIE OCENA -
TO SPOWIEDZ
W KRZYWYM LUSTRZE.

PRZEMOC '
ROWIESNICZA

TO NIE ZAWSZE CIOS - .
CZASEM TO MILCZENIE

Nie kazda przemoc jest widoczna. '
Czasem to izolacja, ignorowanie, ’
Smiech, ktoéry nie jest juz zartem.

To uczucie, ze jestes wsrad ludzi,

aitak jestes sam.

Przemoc nie zawsze krzyczy.
Czasem po prostu nikt sie
za toba nie wstawi.

1TO BOLINAJBARDZIEJ

* PRESUA
I PERFEKCJONIZM

C2ZYLI CICHY SABOTAZ

PERFEKCJONIZM to nie dazenie do
ideatu. To strach przed tym, ze jesli nie
zrobisz czegos idealnie - to nie jestes
wystarczajgcy.

A PRESJA? To ten glos, ktéry méwi:
sMusisz wiecej”, nawet wtedy, gdy juz
dawno jestes na granicy.

Psychologicznie to nie motywacja.
To samonakrecajgce sie btedne koto:

IM BARDZIEJ SIE BOISZ,

ZE ZAWIEDZIESZ, TYM WIEKSZE
RYZYKO, ZE ZAWIEDZIESZ
NAPRAWDE.

EMOCJE

NIE $A TWOIM WROGIEM

L
Nie ma ztych emaociji. Sa tylko te,
ktorych nikt ci nie nauczyt rozumieé.

ZLOSC TO NIE AGRESJA.
To informacja: ,,cos przekroczyio moje
granice”.

SMUTEK TO NIE SLEABOSC. To
sposob,; w jaki psychika wota o
regeneracije.

LEK TO NIE TCHORZOSTWO. To
sygnalt, ze czujesz, ze tracisz kontrole.

Kiedy ttlumisz emocje, nie znikaja.
Zamieniajg sie w napiecie, zmeczenie,
bezsennosé, apatie.

ZAMIAST KRZYCZEC - ZACZYNAJA
CIE CICHO WYPALAC.



