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PO CO SA RELACJE ?
DLACZEGO ZAWIERAMY JE Z LUDZMI ?

Relacje z innymi ludzmi to jedna z najwazniejszych
CzesSci naszego zycia.

Dzieki nim czujemy sie szczesliwi, potrzebni i rozumiani.

Zawieramy relacje z ludzmi, poniewaz jestesSmy istotami
spotecznymi — 0znacza to, ze potrzebujemy innych, aby
zyC petniej i tatwiej radzic sobie z codziennymi
wyzwaniami.
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DLACZEGO POTRZEBUJEMY
RELACJI ?

Wspdlne doswiadczenia:
Wspalne rozmowy, zabawy, hobby czy nauka budujg poczucie wiezi.
To dzieki relacjom mamy z kim dzieli¢ wazne chwile i tworzy¢ wspomnienia.
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DLACZEGO WARTO BUDOWAC
DOBRE RELACJE ?

Relacje nie tylko dajg rados¢, ale takze pomagajg w
trudnych chwilach.

Dzieki nim lepiej radzisz sobie z emocjami i masz
wiecej energii do dziatania.

Pamietaj, ze
kazdy cztowiek potrzebuje wiezi z innymi,
dlatego warto otwierac sie na nowe znajomosci i dbac o
te, ktére juz masz!
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CWICZENIE |
"co CENIE W RELACTACH ?

Cel: Zrozumienie, co jest dla ciebie wazne w przyjazni i relacjach z innymi.

Jak to zrobic?:
1.Wypisz cechy idealnej relacji (np. szczeros¢, wsparcie, zabawa)

3. Postaw sobie cel, np. ,Bede bardziej wspierac przyjaciot’ lub ,Sprobuje czesciej mowic
komplementy”.

Korzysci: Budujesz Swiadomos¢ swoich oczekiwan i swojego wptywu na relacje.

‘v

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE 1
"COVZTENNIE MALE KRoKkT”

Cel: Cwiczenie otwartosci i budowanie nowych znajomosci.
Jak to zrobic?:

1.Codziennie sprobuj nawigzac kontakt z kims nowym, np. usmiechnij sie do kolegi z klasy
lub zapytaj, jak sie czuje.

2. Zapisz swoje wrazenia: ,Jak sie czutem po tej rozmowie?”, ,Czy zauwazytem cos
pozytywnego?”

Korzysci: Zwiekszasz swojg pewnosc siebie w nawigzywaniu kontaktow.

‘v

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE %
"LUSTRO EMPATTIT”

Cel: Rozwijanie empatii i zrozumienia innych
Jak to zrobic?:

1.Pomysl o sytuadji, w ktorej ktos zachowat sie wobec ciebie w sposaob, ktory cie
zdenerwowat lub zasmucit.

3. Napisz krotki list do tej osoby (nie musisz go wysytac), wyrazajgc swoje uczucia w
spokojny sposob.

KorzysSci: Pomaga lepiej rozumiec innych i ¢wiczy wyrazanie emodji.

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE 4
"OZTIENNIK RELACTT?

Cel: Swiadome rozwijanie umiejetnoéci budowania relagji.

Jak to zrobic?: Przez tydzien zapisuj codziennie:
1.Jedng rozmowe, ktora byta dla ciebie wazna.
2.Co w niej poszto dobrze, a co mogto byc lepsze.
3.Jak sie czutes po tej rozmowie.

Korzysci: Lepsze zrozumienie swoich mocnych stron i obszaréw do rozwoju w relacjach

?

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE §
"OTWIERANIE STE NA TrnYeH”

Cel: Przetamywanie barier w rozmowach.
Jak to zrobic?:

1.Zastandw sie nad czyms, czym chciatbys podzieli€ sie z inng osobg (np. swoim hobby,
ulubionym filmem).

Korzysci: Budujesz umiejetnos¢ dzielenia sie swoimi zainteresowaniami, co zbliza ludzi.

‘v

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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, CWICZENIE b
"WYI0Z 2E STREEY KoMroR TV

Cel: Cwiczenie pewnosci siebie w nowych sytuacjach
Jak to zrobic?:

1.Zrob cos, czego wezesniej unikates, np. zgtos sie do odpowiedzi na lekcji, rozpocznij
rozmnowe z kims nowym lub zapisz sie na zajecia dodatkowe.

Korzysci: Uczysz sie, ze probowanie nowych rzeczy moze by¢ satysfakcjonujgce i mniej
stresujgce, niz myslates.

‘v

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE 7
"CTSTA WOZTECZNOSET”

Cel: Budowanie pozytywnych relacji przez docenianie
Jak to zrobic?:

Kazdego dnia zapisz trzy rzeczy, za ktére jestes wdzieczny w relacjach z innymi (np. ,Kolega
pomogt mi z matematyka”, ,Mama zrobita moje ulubione danie”).

Korzysci: Zwiekszasz swojg pozytywng energie i wzmacniasz relacje z bliskimi

>
Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE ¢
"IM JESTEM W RELACTACH?

Cel: Lepsze zrozumienie swojej roli w relacjach
Jak to zrobic€?: Zastandw sie i zapisz odpowiedzi na pytania:

,Jakie sg moje mocne strony w relacjach?”

Korzysci: Lepsza Swiadomosc siebie i swoich potrzeb

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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CWICZENIE 9
"TRENING USMTIECHU”

Cel: Budowanie pozytywnego pierwszego wrazenia
Jak to zrobic?:
Przed lustrem przecwicz naturalny usmiech, ktéry mozesz pokazac, gdy spotkasz nowa

osobe.

Nastepnego dnia sprobuj usmiechngc sie do co najmniej trzech osob (np. kolegi z klasy,
nauczyciela, sasiada).

Korzysci: USmiech buduje sympatie i otwiera droge do nawigzania rozmowy.

‘v

Uwaga! W przypadku watpliwosci porozmawiaj z bliskg Cl
0sobg dorostg lub skonsultuj sie ze specjalista. >
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Relacje wsrod mtodziezy

Relacje miedzyludzkie sg fundamentem zdrowego rozwoju psychospotecznego,
szczegOlnie w okresie dorastania. Wspoétczesna mtodziez funkcjonuje jednak w Swiecie
dynamicznych przemian technologicznych i kulturowych, ktére wptywajg na jakos¢ oraz
charakter budowanych relacji.

Charakterystyka wspotczesnych relacji miedzyludzkich wsréd miodziezy

1.Rola technologii - Media spotecznosciowe, komunikatory internetowe oraz gry
online staty sie gtdwnymi platformami budowania i podtrzymywania relacji. Z
jednej strony utatwiajg one kontakt miedzy rowiesnikami, z drugiej jednak
prowadzg do powierzchownosci interakcji oraz zaniedbywania relacji twarzg w
twarz (Siudem, 2018).

2.Kultura natychmiastowosci - Nowoczesne technologie promujg szybkie odpowiedzi
i natychmiastowe reakcje, co moze utrudniac rozwijanie cierpliwosci oraz zdolnosci
do rozwigzywania konfliktéw interpersonalnych (Deren, 2021).

3.Wptyw mediatyzacji - Idealizowane wizerunki w mediach spotecznosciowych kreujg
nierealistyczne oczekiwania wobec przyjazni i zwigzkéw, co moze prowadzi¢ do
frustracji oraz obnizonego poczucia wtasnej wartosci (Griffiths, 2018).

Wyzwania w relacjach miedzy mtodzieza

1.1zolacja spoteczna - Nadmierne korzystanie z technologii oraz pandemia COVID-19
przyczynity sie do wzrostu poczucia osamotnienia wsroéd mtodziezy (Woronowicz,
2009).

2.Konflikty miedzy réwiesnikami - Zmniejszona ilos¢ czasu spedzanego na
interakcjach bezposrednich utrudnia nauke rozwigzywania sporow i kompromiséw
(Plopa, 2016).

3.Wptyw cyberprzemocy - Wzrost agresji w przestrzeni online wptywa negatywnie na
jakosc relacji i zdrowie psychiczne (Siudem, 2018).

Strategie wsparcia w budowaniu zdrowych relacji

1.Rozwijanie kompetencji spotecznych - Wprowadzenie programéw edukacyjnych
koncentrujgcych sie na komunikacji, empatii oraz rozwigzywaniu konfliktéw
interpersonalnych (Plopa, 2016).

2.Promowanie relacji offline - Organizowanie wydarzen integracyjnych, takich jak
warsztaty, wycieczki czy projekty grupowe, wspiera budowanie gtebszych relacji w
rzeczywistym Swiecie (Deren, 2021).

3.Wspotpraca z rodzicami - Rodzice odgrywajg kluczowg role w ksztattowaniu postaw
wobec relacji. Wazne jest, aby promowali oni wartosci takie jak zaufanie, szacunek i
otwartos¢ na potrzeby innych (Siudem, 2018).

4.Edukacja na temat zdrowych zwigzkow - Wprowadzenie do programu nauczania
tematdéw zwigzanych z budowaniem zdrowych relacji, radzeniem sobie z trudnymi
emocjami oraz zrozumieniem granic osobistych (Griffiths, 2018).



Relacje miedzyludzkie wsréd mtodziezy sg fundamentem ich rozwoju
psychospotecznego. W obliczu wspdtczesnych wyzwan technologicznych i kulturowych
kluczowe jest wspieranie mtodziezy w budowaniu zdrowych, trwatych i autentycznych
wiezi miedzyludzkich. Interdyscyplinarne podejscie tgczgce edukacje, wsparcie rodziny i
prace z nauczycielami moze odegra¢ kluczowg role w przeciwdziataniu problemom
zwigzanym z jakoscig relacji wéréd mtodziezy.
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