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RELACJE
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NAWIĄZYWANIE RELACJI

Relacje z innymi ludźmi są ważną częścią naszego życia – to dzięki
nim czujemy się zrozumiani, wspierani i szczęśliwi. 

Nawiązywanie nowych znajomości może być ekscytujące, ale
czasem też trochę stresujące. 

Kluczem do budowania dobrych relacji jest otwartość, szczerość i
szacunek wobec siebie i innych.

Pamiętaj, że każda relacja zaczyna się od prostych kroków: 
uśmiechu, rozmowy czy wspólnej aktywności. 

Nie musisz być idealny – bycie sobą to najlepszy sposób, aby
zbudować prawdziwą więź.
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Relacje z innymi ludźmi to jedna z najważniejszych
części naszego życia. 

Dzięki nim czujemy się szczęśliwi, potrzebni i rozumiani. 

Zawieramy relacje z ludźmi, ponieważ jesteśmy istotami
społecznymi – oznacza to, że potrzebujemy innych, aby

żyć pełniej i łatwiej radzić sobie z codziennymi
wyzwaniami.
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PO CO SĄ RELACJE ?
DLACZEGO ZAWIERAMY JE Z LUDŹMI ?
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DLACZEGO POTRZEBUJEMY
RELACJI ?

Wsparcie emocjonalne:
Kiedy jesteś smutny, przestraszony lub zestresowany, bliska osoba może cię

wysłuchać i wesprzeć.
Możesz dzielić się radościami i sukcesami – to sprawia, że są one jeszcze

bardziej wyjątkowe.

Zrozumienie i akceptacja:
W relacjach możesz być sobą, bez udawania.

Inni ludzie pomagają ci poczuć się akceptowanym takim, jakim jesteś.

Wspólne doświadczenia:
Wspólne rozmowy, zabawy, hobby czy nauka budują poczucie więzi.

To dzięki relacjom mamy z kim dzielić ważne chwile i tworzyć wspomnienia.

Rozwój osobisty:
Relacje uczą nas słuchania, cierpliwości, empatii i współpracy.

Dzięki innym lepiej poznajemy siebie, uczymy się, co jest dla nas ważne.

Poczucie bezpieczeństwa:
Bliskie relacje sprawiają, że nie czujemy się samotni.

Dają nam pewność, że zawsze możemy na kogoś liczyć.
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Relacje nie tylko dają radość, ale także pomagają w
trudnych chwilach. 

Dzięki nim lepiej radzisz sobie z emocjami i masz
więcej energii do działania. 

Pamiętaj, że 
każdy człowiek potrzebuje więzi z innymi, 

dlatego warto otwierać się na nowe znajomości i dbać o
te, które już masz!
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DLACZEGO WARTO BUDOWAĆ 
DOBRE RELACJE ?
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Cel: Zrozumienie, co jest dla ciebie ważne w przyjaźni i relacjach z innymi.

Jak to zrobić?:
Wypisz cechy idealnej relacji (np. szczerość, wsparcie, zabawa)1.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

   2. Zastanów się, czy sam oferujesz te cechy innym

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

   3. Postaw sobie cel, np. „Będę bardziej wspierać przyjaciół” lub „Spróbuję częściej mówić
komplementy”.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Korzyści: Budujesz świadomość swoich oczekiwań i swojego wpływu na relacje.
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ĆWICZENIE 1
“CO CENIĘ W RELACJACH ?”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Ćwiczenie otwartości i budowanie nowych znajomości.

Jak to zrobić?:
Codziennie spróbuj nawiązać kontakt z kimś nowym, np. uśmiechnij się do kolegi z klasy
lub zapytaj, jak się czuje.

1.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

   2. Zapisz swoje wrażenia: „Jak się czułem po tej rozmowie?”, „Czy zauważyłem coś
pozytywnego?”

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Korzyści: Zwiększasz swoją pewność siebie w nawiązywaniu kontaktów.
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ĆWICZENIE 2
“CODZIENNIE MAŁE KROKI”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Rozwijanie empatii i zrozumienia innych

Jak to zrobić?:
Pomyśl o sytuacji, w której ktoś zachował się wobec ciebie w sposób, który cię
zdenerwował lub zasmucił.

1.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

   2.Zastanów się: „Dlaczego ta osoba mogła tak postąpić?”, „Jakie emocje mogły za tym stać?”

.........................................................................................................................................................................

   3. Napisz krótki list do tej osoby (nie musisz go wysyłać), wyrażając swoje uczucia w
spokojny sposób.

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
Korzyści: Pomaga lepiej rozumieć innych i ćwiczy wyrażanie emocji.
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ĆWICZENIE 3
“LUSTRO EMPATII”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Świadome rozwijanie umiejętności budowania relacji.

Jak to zrobić?: Przez tydzień zapisuj codziennie:
Jedną rozmowę, która była dla ciebie ważna.1.
Co w niej poszło dobrze, a co mogło być lepsze.2.
Jak się czułeś po tej rozmowie.3.

(PN)..................................................................................................................................................................

(WT).................................................................................................................................................................

(ŚR)..................................................................................................................................................................

(CZW)..............................................................................................................................................................

(PT)..................................................................................................................................................................

(SB)..................................................................................................................................................................

(ND).................................................................................................................................................................

  4. Pod koniec tygodnia przeanalizuj swoje notatki – co możesz poprawić?

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Lepsze zrozumienie swoich mocnych stron i obszarów do rozwoju w relacjach
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ĆWICZENIE 4
“DZIENNIK RELACJI”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Przełamywanie barier w rozmowach. 

Jak to zrobić?: 
Zastanów się nad czymś, czym chciałbyś podzielić się z inną osobą (np. swoim hobby,
ulubionym filmem).

1.

..........................................................................................................................................................................

   2. Napisz kilka zdań, jak mógłbyś to opowiedzieć.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

   3. Spróbuj zrobić to podczas rozmowy z kimś, komu ufasz.

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Budujesz umiejętność dzielenia się swoimi zainteresowaniami, co zbliża ludzi.
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ĆWICZENIE 5
“OTWIERANIE SIĘ NA INNYCH”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Ćwiczenie pewności siebie w nowych sytuacjach

Jak to zrobić?: 
Zrób coś, czego wcześniej unikałeś, np. zgłoś się do odpowiedzi na lekcji, rozpocznij
rozmowę z kimś nowym lub zapisz się na zajęcia dodatkowe.

1.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

   2. Zapisz, jak się czułeś przed i po wykonaniu tego kroku.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Uczysz się, że próbowanie nowych rzeczy może być satysfakcjonujące i mniej
stresujące, niż myślałeś.
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ĆWICZENIE 6
“WYJDŹ ZE STREFY KOMFORTU”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Budowanie pozytywnych relacji przez docenianie

Jak to zrobić?: 

Każdego dnia zapisz trzy rzeczy, za które jesteś wdzięczny w relacjach z innymi (np. „Kolega
pomógł mi z matematyką”, „Mama zrobiła moje ulubione danie”).

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Jeśli masz odwagę, powiedz danej osobie, za co jesteś wdzięczny.

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Zwiększasz swoją pozytywną energię i wzmacniasz relacje z bliskimi
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ĆWICZENIE 7
“LISTA WDZIĘCZNOŚĆI”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Lepsze zrozumienie swojej roli w relacjach 

Jak to zrobić?:  Zastanów się i zapisz odpowiedzi na pytania:

„Jakie są moje mocne strony w relacjach?”

.........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

„Co mógłbym poprawić, by być lepszym przyjacielem/partnerem?”

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

„Jakie wartości są dla mnie ważne w kontaktach z innymi?”

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Na podstawie tych odpowiedzi, wybierz jeden obszar, nad którym chcesz pracować.

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Lepsza świadomość siebie i swoich potrzeb
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ĆWICZENIE 8
“KIM JESTEM W RELACJACH”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Cel: Budowanie pozytywnego pierwszego wrażenia

Jak to zrobić?:  
Przed lustrem przećwicz naturalny uśmiech, który możesz pokazać, gdy spotkasz nową
osobę.

Następnego dnia spróbuj uśmiechnąć się do co najmniej trzech osób (np. kolegi z klasy,
nauczyciela, sąsiada).

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

Korzyści: Uśmiech buduje sympatię i otwiera drogę do nawiązania rozmowy.
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ĆWICZENIE 9
“TRENING UŚMIECHU”

Uwaga!  W przypadku wątpliwości porozmawiaj z bliską CI
osobą dorosłą lub skonsultuj się ze specjalistą. 
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Relacje międzyludzkie są fundamentem zdrowego rozwoju psychospołecznego,
szczególnie w okresie dorastania. Współczesna młodzież funkcjonuje jednak w świecie
dynamicznych przemian technologicznych i kulturowych, które wpływają na jakość oraz
charakter budowanych relacji. 

Charakterystyka współczesnych relacji międzyludzkich wśród młodzieży
Rola technologii – Media społecznościowe, komunikatory internetowe oraz gry
online stały się głównymi platformami budowania i podtrzymywania relacji. Z
jednej strony ułatwiają one kontakt między rówieśnikami, z drugiej jednak
prowadzą do powierzchowności interakcji oraz zaniedbywania relacji twarzą w
twarz (Siudem, 2018).

1.

Kultura natychmiastowości – Nowoczesne technologie promują szybkie odpowiedzi
i natychmiastowe reakcje, co może utrudniać rozwijanie cierpliwości oraz zdolności
do rozwiązywania konfliktów interpersonalnych (Dereń, 2021).

2.

Wpływ mediatyzacji – Idealizowane wizerunki w mediach społecznościowych kreują
nierealistyczne oczekiwania wobec przyjaźni i związków, co może prowadzić do
frustracji oraz obniżonego poczucia własnej wartości (Griffiths, 2018).

3.

Wyzwania w relacjach między młodzieżą
Izolacja społeczna – Nadmierne korzystanie z technologii oraz pandemia COVID-19
przyczyniły się do wzrostu poczucia osamotnienia wśród młodzieży (Woronowicz,
2009).

1.

Konflikty między rówieśnikami – Zmniejszona ilość czasu spędzanego na
interakcjach bezpośrednich utrudnia naukę rozwiązywania sporów i kompromisów
(Plopa, 2016).

2.

Wpływ cyberprzemocy – Wzrost agresji w przestrzeni online wpływa negatywnie na
jakość relacji i zdrowie psychiczne (Siudem, 2018).

3.

Strategie wsparcia w budowaniu zdrowych relacji
Rozwijanie kompetencji społecznych – Wprowadzenie programów edukacyjnych
koncentrujących się na komunikacji, empatii oraz rozwiązywaniu konfliktów
interpersonalnych (Plopa, 2016).

1.

Promowanie relacji offline – Organizowanie wydarzeń integracyjnych, takich jak
warsztaty, wycieczki czy projekty grupowe, wspiera budowanie głębszych relacji w
rzeczywistym świecie (Dereń, 2021).

2.

Współpraca z rodzicami – Rodzice odgrywają kluczową rolę w kształtowaniu postaw
wobec relacji. Ważne jest, aby promowali oni wartości takie jak zaufanie, szacunek i
otwartość na potrzeby innych (Siudem, 2018).

3.

Edukacja na temat zdrowych związków – Wprowadzenie do programu nauczania
tematów związanych z budowaniem zdrowych relacji, radzeniem sobie z trudnymi
emocjami oraz zrozumieniem granic osobistych (Griffiths, 2018).

4.

Relacje wśród młodzieży



  Relacje międzyludzkie wśród młodzieży są fundamentem ich rozwoju
psychospołecznego. W obliczu współczesnych wyzwań technologicznych i kulturowych
kluczowe jest wspieranie młodzieży w budowaniu zdrowych, trwałych i autentycznych
więzi międzyludzkich. Interdyscyplinarne podejście łączące edukację, wsparcie rodziny i
pracę z nauczycielami może odegrać kluczową rolę w przeciwdziałaniu problemom
związanym z jakością relacji wśród młodzieży.
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