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»,Razem dla rownych szans”

DKMSE}

POKONAJMY NOWOTWORY KRWI

to wspolny projekt Fundacji Rownie Wazni
oraz Fundacji DKMS, w ramach ktérego
powstata niniejsza publikacja.

Ksigzka, skierowana do zdrowego rodzenstwa
chorujacych dzieci, jest druga czescig
opracowania, w ktorym poruszamy tematyke
wzajemnych relacji i emocji pojawiajacych

sie w rodzinach, ktore mierza sie z choroba
dziecka.

Drugim istotnym dziataniem, wynikajacym

z tego projektu, jest indywidualne wsparcie
rodzin, a szczegolnie rodzenstwa dzieci,
chorujacych na choroby hematologiczne.

Wsparcie kierowane jest do zdrowego
rodzenstwa chorujacych dzieci. Ma celu
wyrownanie szans edukacyjno-rozwojowych
dzieci, ktore dorastajg w rodzinach, ktorym
przyszto mierzyc sie z ciezka i przewlekta
choroba jednego z dzieci.

Zgtoszone | zakwalifikowane dziecko moze

liczy¢ na pokrycie kosztow lub dofinansowanie:

® zaje¢ edukacyjnych (warsztaty, kursy),

® sportowych (treningi),

® wyjS¢ na wydarzenia kulturalne (np. bilety
do kina. na koncert),

e kursow rozwijajacych zainteresowania, badz
innych aktywnosci (np. wyjscia do aquaparku).
Nadrzednym celem projektu ,,Razem dla
rownych szans” jest integracja rodziny i rozwoj
hobby dziecka. Dziatania musza by¢ zgodne
z potrzebami | wykazywanymi przez dziecko
zainteresowaniami. Finansowanie nie moze
dotyczy¢ otrzymania rzeczy materialnej, ale
powinno przybrac forme wsparcia aktywnosci,
pozwalajacej na zdobywanie doswiadczen,
rozwijanie kompetencji lub integrowanie rodziny.

Do programu moga zostac zakwalifikowane
dzieci, ktore spetiajg oba ponizsze warunki:

® sgwwieku 5-18 lat,

® ich rodzenstwo leczone jest na chorobe
hematologiczna lub od zakonczenia procesu
leczenia mineto nie wiece) niz 1 rok (przy
czym zasada ta nie obowiazuje rodzenstwa-
dawcy szpiku);
Pierwsza edycja programu ,,Razem dla
rownych szans” pozwolifa obja¢ opieka 15
dzieci z wojewddztw: lubuskiego, kujawsko-
pomorskiego, wielkopolskiego 1 dolnoslaskiego.
Druga edycja rozszerzyta zasieg programu do 30
dzieci z terenu catej Polski.

Zainteresowanych naszymi dziataniami, zapraszamy do Sledzenia informacgji
na stronie internetowe] Fundacji:

WWW.rowniewazni.org

Wiecej o programie dotacji Fundacji DKMS, ktora finansuje projekt
,Razem dla rownych szans” mozna przeczytac na stronie internetowej:

www.dkms.pl/dotacja-fundacji-dkms
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Jestes rownie wazny to druga czes¢ publikacji z serii

Gdy dziecko choruje. O zachowaniu rownowagi w rodzinie,
przeznaczona dla rodzenstwa chorujacych dzieci. Porusza tematy
bliskie kazdemu dziecku, ktore musi zmierzy¢ sie z sytuacja
choroby osoby najblizsze] — w tym przypadku rodzenstwa.
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Mtodzi ludzie miewaja kocig nature -
raz sle przytulaja, raz drapia. Bywa, ze
traktuja dom jak hotel z petna obstuga
albo catymi dniami zalegaja na kanapie.
Ich natura jest tajemnicza, a zachowanie
czesto bywa niezrozumiate albo Zle
Interpretowane. Z tych powodow koty
towarzyszg naszej publikacji dla dziec

| mfodziezy. Inspiracja do powstania
lustracji byty nasze domowe koty:
Ronald (szary kot) | Binka (biata kotka).



Drogi Mtody Czytelniku

Ta publikacja jest dla Ciebie.

Napisatysmy jg z mysla o Twoich
potrzebach, o problemach z ktorymi
by¢ moze musisz sobie radzi¢

| 0 pytaniach, na ktore zapewne

poszukujesz odpowiedzi.

Cho¢ napisatySmy ja na podstawie

naszej wiedzy i osobistych doswiadczen,

nie dajemy sobie prawa do ,wiedzenia
lepie)”. Wrecz przeciwnie - jestesSmy
przekonane, ze to Ty jestes ekspertem
od samego siebie | swojego zycia.

Ta ksigzeczka powstata z checl
podpowiedzenia Ci, jak w czasie kryzysu
zdrowotnego w rodzinie probowac
poradzi¢ sobie z pojawiajacymi sie
emocjami i gdzie szuka¢ pomocy, gdy
nie wystarcza wiasnych zasobow.

Wez wiec prosze z naszej pracy

to, czego potrzebujesz | zmienia,
modyfikuj, przeksztatcaj w sposob, jaki
uznasz za pozyteczny dla siebie | swoich
bliskich. Baw sie | ciesz proponowanymi
aktywnosciami,

Jestesmy przekonane, ze rodziny,

w ktorych panuje miosc, otwartosc
| szczerosc lepiej radza sobie

z przeciwnosciami losu. Tam, gdzie
ludzie chetnie rozmawiajg o swoich
potrzebach | problemach, jest mnigj
nieporozumien i ktotni,

Niestety nie znamy gotowego przepisu
na dobre relacje. Podejrzewamy, ze nie
Istnieje jedynie stuszna recepta na to, by
w rodzinie dobrze sie dziato, bo kazda
rodzina jest inna.

/dajemy sobie sprawe, ze nie wszystkie
nasze propozycje beda odpowiednie dla
wszystkich. Mamy jednak nadzieje, ze
dla kazdego z Was ta publikacja bedzie

w jakis sposob wartosciowa.

Magdalena Lachowska-Mroczek
Urszula Mroczek
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Co zmienia sie w domu, gdy choruje dziecko?
Gdy w domu zachoruje dziecko, zmienia sie zycie
cate] rodziny. Niekiedy zmienia sie tylko troche, ale
czasami zmienia sie w nim wszystko.

Choroba to trudny okres w zyciu kazdej rodzi-
ny. Czesto bywa tak, ze dobrych rzeczy jest wtedy
mniej - mniej wspolnie spedzanego czasu, poczucia
bezpieczenstwa, Smiechu, beztroski i radosci, uwa-
gi rodzicow poswiecanej zdrowym dzieciom, mniej
pieniedzy. Niektore z tych zmian dosc tatwo jest za-
akceptowac, pogodzi¢ sie z nimi. Ale sg takie, ktore
budza strach, lek przed smiercia, tesknote za tym,
Jak byto kiedys, niepewnosc, zosc i poczucie zagro-
zenia, a takze inne, trudne emocje, ktorych nie lu-
bimy odczuwac.

Dlaczego czasem czuje sie gorzej?

Gdy zdarza sie tak, ze stale albo bardzo czesto do-
Swiadczamy poczucia zagrozenia, bezradnosci, leku
o przyszosC | zagubienia, mozemy sie czuc z tym
bardzo zle. Takie samopoczucie wptywa na cate na-
sze zycie. Mozemy wtedy by¢ smutni, rozdraznieni,

udawac, ze wszystko jest OK jesli nie jest. Nie mu-
sisz nosi¢ maski. Mozesz da¢ sobie prawo do prze-
zywania prawdziwych uczu¢, nawet jesli Twojemu
otoczeniu | Tobie samemu trudno to zaakcepto-
wac.

Czy moja rodzina jest taka, jak inne rodziny?
Zapewne Twoja rodzina nie jest taka, jak inne — po
prostu bardzo trudno jest spotkac dwie takie same
rodziny. Kazda zmaga sie z jakimis problemami, choc
nie zawsze jest to widoczne. Problemy, ale i mocne
strony kazdej rodziny sg dla niej wyjatkowe I trudno
je ze soba poréwnywac.

Czy wsrod Twoich bliskich dzieje sie pod pewny-
mi wzgledami gorzej niz w innych rodzinach? Byc
moze tak. Czy czasami masz lepiej niz Twol koledzy
I kolezanki? Bardzo mozliwe. Niezwykle trudno to
oceni¢, nie znajac wszystkich uwarunkowan.

Dla czesci ludzi pomocne bywa poznanie osob, kto-
rych sytuacja zyciowa wyglada podobnie, z ktorymi
moga wymienic sie doswiadczeniami i przezyciami.
Dla innych lepsze jest przebywanie z ludzmi, kto-

Aktywuosé 1: Pudetko wa zwartwiewa

Przygotuj pudetko i 0zdob je wedtug whasnego uznania. Kiedy w ciagu dnia bardzo sie czyms martwisz
i trudno Ci o tym mowic, zapisz swoje zmartwienie na kartce i schowaj do pudetka. Przed zasnieciem
otworz pudetko razem z rodzicem lub inng osoba, ktora udziela Ci wsparcia i do ktorej masz zaufanie,
przeczytajcie wspolnie Twoje zapiski, a potem poszukajcie razem rozwiazan.

czesto odczuwac chec prakania, albo uczucia zosci

na wszystko | wszystkich | nie zawsze potrafimy po-

wiedzie¢ dlaczego. Mozemy wowczas gorzej sypiac

i czu¢ zmeczenie przez caty dzien. Nauka nie wcho- Z/-

dzi nam do gfowy, a zabawa nie przynosi radosci. .

Chcemy uciec, odcig¢ sie od tych trudnych uczuc. f\{i:
Z

\\\
| P

Czasem nasze ciato rowniez odczuwa te zmiany

I to na rézne sposoby - moze bole¢ nas glowa lub | f‘rf 3?-,:“—-’ Qﬁ%
brzuch, mozemy straci¢ apetyt — albo wrecz prze- *“'_"_ oo
ciwnie — probowac pocieszac sie jedzeniem. f/” o ? -

Czy mam prawo czuc¢ sie zle?
Zdecydowanie masz do tego prawo, poniewaz je- e
ste$ zywa, czujaca istota, a Twoje zycie jest praw-
dopodobnie bardzie] skomplikowanie, niz zycie

wiekszosci Twoich rowiesnikow. To, ze akurat Ty
jestes zdrowy/a, a choruje Twoje rodzenstwo nie
oznacza, ze nie masz prawa do ztego samopo-
czucia i trudnych emocji. Nie musisz by¢ zawsze
usmiechnieta/y i w dobrym humorze, nie musisz

rzy maja zupetnie odmienne doswiadczenia, bo to
pozwala na jakis czas zapomniec o kfopotach i co-
dziennych wyzwaniach. Zastanow sie z kim Ty wolisz
przebywac, rozmawiac, u kogo szukasz zrozumienia
| pocieszenia.



Aktywuosé 2: Portret rodziuuy

Przygotuj duza kartke papieru. Na srodku narysuj siebie wraz
ze swoimi ulubionymi rzeczami, maskotkami, zwierzetami, itp.
Popro$ nastepnie kazdego cztonka swojej rodziny lub inne
osoby, ktore s dla Ciebie wazne, aby dorysowali siebie na
Twoim plakacie.

W tej aktywnosci nie jest istotne to, czy umiecie tadnie ry-
sowac. Wazne jest zaangazowanie we wspolne dziatanie —
mozecie zrobi¢ kolaz ze zdje¢ albo uzyc¢ innego sposobu, by
przedstawic swoja rodzine — uzyjcie wyobrazni i bawcie sie!

A
-
F

Co to znaczy ,,dawac sobie rade”?

.Dawac sobie rade” oznacza umiec przezwyciezyc
trudnosci i rozwigzac problemy, ktore napotykasz
w ZyCiu.

.Dawanie sobie rady” moze oznaczac tez, ze:

ludzie lubia czuc sie wazni | pomocni. Oczywi-
Scie moze sie zdarzyc, ze za pierwszym czy dru-
gim razem trafisz na kogos, kto nie bedzie umiat
albo chciat udzieli¢ ciwsparcia, ale to nie znaczy,
ze w koncu nie znajdziesz odpowiednie] osoby.

Niektore sposoby na .radzenie sobie” sg zdrowe

® starasz sie nauczy¢ odrozniac sytuacje, w kto- | pozyteczne, inne sg szkodliwe I moga wpakowac
rych jestes w stanie poradzi¢ sobie samodziel- Cie w ktopoty.
nie od takich, ktore wymagaja wsparcia ze Zdecydowanie szkodliwe sa:
strony innych ludzi — cztonkow rodziny, ro- e wszelkie uzywki czyli papierosy i tyton we
wiesnikow, nauczycieli, lekarzy czy specjalistow wszystkich postaciach oraz alkohol, narkotyki
z obszaru zdrowia psychicznego. Mtodzi ludzie, I leki zazywane bez kontroli lekarza;
ktorzy wychowuja sie z chorym rodzenstwem e zachowania, ktore robia Ci krzywde (uzywki,
czesto probuja stac sie niewidzialni — nie mo- samookaleczenie, branie udziatu w sytuacjach,
wig nikomu o swoich kfopotach, zeby nie doda- ktore moga by¢ niebezpieczne, zachowania ry-
wac zmartwien rodzicom zajetym chorym dzie- zykowne, famanie prawa) — mimo, ze wielu lu-
ckiem. To btad! Ty takze masz prawo do prze- dziom przynosza one tymczasowa ulge, to ich
zywania stabszego dnia, ztego samopoczucia, dtugotrwate konsekwencje (uzaleznienie, trwa-
trudnych emocqji, kryzysu psychicznego oraz do fe okaleczenie ciata, problemy z prawem) spra-
tego, by o tym mowic | oczekiwac wsparcia. wiaja, ze zycie staje sie znacznie trudniejsze;

® starasz sie mowi¢ o swoich potrzebach bez e uciekanie od probleméow - udawanie, ze
wstydu 1 poczucia winy. Choroba brata czy wszystko jest OK I uniewaznianie* zmartwien;
siostry nie moze oznaczac, ze Twoje potrzeby ® nadmierne izolowanie sie — ucieczka ponad
przestajg by¢ wazne, albo catkowicie znikaja. miare w Swiat wirtualny, media spotecznoscio-
Zastugujesz na bycie wystuchanym. we i gry.

[ ]

prosisz o pomoc, gdy uwazasz, ze jest Ci ona
potrzebna. To nie wstyd mowic, ze samemu nie
da sie rady czegos zrobi¢, czy zafatwic jakiejs
sprawy. Proszac innych o pomoc, mowisz im, ze
sg dla Ciebie wazni i ze im ufasz. Pamietaj, ze

* W psychoterapii termin uniewaznianie oznacza, ze pamieta-

my o tym, co sie wydarzyto, ale w celu obrony przed trudnymi
emocjami, nie przyznajemy temu zdarzeniu nalezytej rangi —

udajemy, ze byto mniej wazne niz faktycznie byto.

Aktywuodé 3: Koto ratuukowe

Narysuj w formie plakatu, albo spisz w formie listy: ,Moje
10 sprawdzonych i bezpiecznych sposobow na radzenie
sobie ze zlym nastrojem”, albo ,,5 ulubionych podpowiedzi
na aktywnosci, ktore pomagaja mi nie mysle¢ o przykrych
rzeczach”. Wracaj do tej listy badz plakatu za kazdym razem,
kiedy poczujesz, ze potrzebujesz sprawdzonego sposobu
na roztadowanie emocji. Zdarza sie, ze w chwili kryzysu
najprostsze, sprawdzone rozwigzania nie przychodza nam
do gtowy — potraktuj te liste jako koto ratunkowe, ktorego

ztapiesz sie w chwili stabosci.

#
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Czy to ja potrzebuje wsparcia, czy moze powin-
nam sam/a go udzielac?

By¢ moze doskonale dajesz sobie rade. Nie potrze-
bujesz pomocy, aby poczuc sie lepiej, bo masz tak
duzo wewnetrznej sty | energii, ze dzielisz sie nig
z najblizszymi | udzielasz im wsparcia. Jesli tak jest
I czujesz, ze wspieranie innych przynosi Ci radosc¢
I dodaje mocy, dziel sie swojg dobrg energia naj-
czesciej jak potrafisz. Czasami jedno dobre stowo,
pozytywne zdarzenie potrafi odmienic czyjs dzien.
Moze byc tak, ze przezywasz chwilowy kryzys i szyb-
ko, samodzielnie stajesz na nogi, ale moze zdarzyc
sie, ze sytuacja w Twoim otoczeniu jest tak trud-
na, a Ty sam/a tak zmeczony\a | smutny\a, ze na co
dzien potrzebujesz kogos, kto bedzie wspierat wias-
nie Ciebie.

Gdy przezywasz trudne chwile, masz prawo czuc sie
Zle. Masz prawo do bezradnosci, zmeczenia, znie-
checenia, ptaczu, zosci i wielu innych emocji — nie-
zaleznie od swojego wieku I ptci. Masz tez prawo
do bardzo roznego przezywania tych emocji. Waz-
ne jest, zeby starac sie pamietac w tych trudnych
chwilach o wiasnym i cudzym bezpieczenstwie. Pa-
mietaj, ze mimo trudnych emocji nie mozesz robi¢
krzywdy ani sobie, ani innym. Jesli czujesz, ze nie
dajesz rady, emocje biorg gore, a Ty zaraz stracisz
panowanie nad soba, poszuka] pomocy w najbliz-
szym otoczeniu lub w swoim Planie na kryzys”,
ktory ponizej postaramy sie stworzyc.
Prawdopodobnie jest tak, ze znasz te wszystkie
sytuacje, a rézne emocje przeplatajg sie w Twoim
zyciu - raz sam/a udzielasz pomocy, a raz jej potrze-
bujesz. Wazne jest, by probowac jednakowo przy-
gladac sie i swoim i cudzym potrzebom.

Kiedy bezwzglednie potrzebuje wsparcia

innych osob?

Sa sytuacje, w ktorych zdecydowanie potrzebna

jest pomoc z zewnatrz, w ktorych zaden cztowiek,

ani maty, ani duzy nie powinien byc sam:

® kiedy umiera bliska Ci osoba, lub kiedy podej-
rzewasz albo wiesz, ze zycie kogos, kogo kochasz
zbliza sie do konca;

NS I

g
S,

® kiedy doswiadczasz przemocy — fizyczne), psy-
chicznej, rowiesniczej, seksualnej, ekonomiczne;,
lub gdy jestes przesladowany w jakikolwiek spo-
sob w Internecie;

e kiedy oczekiwania i obowiazki, ktore ktos na

Ciebie natozyt lub ktore Ty sam/a postanowites/
as wypetniac sa zbyt trudne | przerastaja Twoje
sity i mozliwosci;
kiedy czujesz sie samotny/a | niepotrzebny/a;
w kazdej innej sytuacji, gdy masz wrazenie przy-
ttoczenia emocjami, zdarzeniami albo doswiad-
czasz przekonania, ze nic nie mam sensu i Swiat
bytby lepszy bez Ciebie;

Kogo i jak prosic o wsparcie?

W wiekszosci rodzin naturalnym jest, ze pierwszymi
osobami, do ktérych dzieci zwracaja sie 0 pomoc
sq rodzice. By¢ moze tak jest | w Twojej rodzinie.
W takim przypadku na tym zdaniu ten rozdziat
mogtby sie zakonczyc.

Gdyby jednak okazato sie, ze potrzebujesz wsparcia
innych osoéb ze swojego otoczenia, ponizej
podpowiadamy kogo warto rozwazy¢ i wciagnaé na
Jliste ludzi, na ktorych mozesz liczy¢”.

Ludzie, na ktorych mozesz liczy¢ to Twoja .rodzina

spoteczna™
® dalsza rodzina (dziadkowie, ciocie i wujkowie, ku-
zyni);

® znajomi rodziny:;

rowiesnicy, do ktorych masz zaufanie i ich rodzi-

ce;

godni zaufania nauczyciele w szkole;

pedagog i psycholog szkolny;

trener.

instruktor zajec¢ pozalekcyjnych:

druzynowy w harcerstwie;

godna zaufania osoba z Twojej wspolnoty reli-

gijney;

® specjalista zdrowia psychicznego: psycholog,
psychoterapeuta, psychiatra;

® inne bliskie Ci osoby;

Pomysl o osobach, ktore sa Ci bliskie i ktorym ufasz.

Zapisz ich imiona, zebys nigdy nie zapomniat, ze

mozesz sie do nich zwrocic z prosba o pomoc.

Aktywuodé 4: M&y plau ua kryzys
Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.

Kiedy jestes spokojny/a, zrelaksowany/a
zastanow sie i napisz swoj plan na kryzys,
ktéorego schemat znajdziesz obok. Trzymaj
go w dostepnym miejscu, aby moc z niego
skorzystac w razie potrzeby.
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Jak dogadujesz sie ze swojg siostrg czy bratem? Czy jestescie najlepszymi przyjaciétmi, czy
kidcicie sie o wszystko? Schodzicie sobie z drogi i kazde z Was zyje swoim zyciem, czy bez konca
dokuczacie sobie i robicie na zto$¢? A moze zwierzacie sie sobie z najgtebszych sekretéw?
Zastanow sie jaki jest Twoj brat, Twoja siostra — jakim jest dzieckiem/nastolatkiem.

Jak moge lepiej poznac¢ swojego brata lub
siostre?

Przyjrzyj sie swojemu rodzenstwu — za co je lubisz,
czego w nim nie znosisz? Z jakimi trudnosciami
I ograniczeniami zmaga sie Twoja siostra czy brat,
aw czym jest naprawde dobra/y? Pamieta, ze kazdy
cztowiek, niezaleznie od wieku | stanu zdrowia, ma
jednoczesnie zalety | wady, drobne, zabawne przy-
zwyczajenia, wielkie pasje | marzenia.

W czym jestescie podobni, a co Was rézni? Jesli
dobrze poznasz swoje rodzenstwo, bedzie Citatwie)
nawiazac z nim dobra relacje.

Relacje z rodzenstwem moga by¢ bardzo skompli-
kowane, o czym pewnie sami najlepiej wiecie. Bycie
czyims$ bratem lub siostra nie sprawia, ze automa-
tycznie panuje miedzy wami zgoda | mitos¢ — i to
jest OK! Jestescie przeciez odrebnymi osobami,
a nie wszyscy ludzie sie ze soba dogaduja. Warto
jest pracowac nad wzajemnymi relacjami, uczyc sie
rozmawiac ze sobg i stuchac siebie nawzajem.
Dobrze jest, gdy:

® spedzacie razem czas;

® macie wspolne zainteresowania;
® \wzajemnie sie szanujecie;

® jestescie najlepszymi przyjaciomi;
[

[ ]

[ ]

Ale... dobrze jest tez, kiedy:

spedzacie czas osobno;

macie odrebne zainteresowania;
zaledwie tolerujecie swoja obecnosc;
faczy Was tylko to, ze mieszkacie razem;

W relacjach miedzy rodzenstwem wiasciwe jest to,
co nie krzywdzi zadnej ze stron. Relacje w rodzi-
nie moga by¢ bardzo dynamiczne i zmieniac sie, na
przyktad z wiekiem, poziomem dojrzewania czy sta-
nem zdrowia.

Niezaleznie od tego, czy jestes gleboko
przywigzany/a do swojego brata lub siostry, czy
ledwo tolerujesz jego/jej obecnos¢, dobrze jest
przestrzegac¢ podstawowych zasad:
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Aktywuodé 5: Portret rodzeustwa

Sprébuj sportretowac lub opisa¢ swoje rodzen-
stwo. Zrealizuj te aktywnos¢ jak chcesz, tak szcze-
gotowo lub ogdlnie, jak uwazasz za stosowne. Por-
tret mozna namalowac na wiele sposobow. Mozesz
uzy¢ kredek czy pisakow, albo innych technik pla-
stycznych. Mozesz tez uzyc stow do portretowania.
Zastanéw sie czy chcesz pokazac tylko zewnetrzne
cechy swojego brata/siostry, czy moze Twoj portret
siegnie gtebiej i pokaze tez cechy charakteru?



kochay;

szanuj;

nie bij, nie wyzywaj, nie wykorzystuj, nie stosuyj
zadnej przemocy:

rozmawiayj;

mow o swoich potrzebach | uczuciach:

nie wysmiewaj;

staraj sie zrozumiec, wiec pytaj, jesli cos nie jest
dla Ciebie jasne;
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Sprawiedliwos¢

Kazdy, kto ma rodzenstwo doswiadczyt kiedys, cho-
ciaz raz, poczucia niesprawiedliwosci.

Rodzice czesto majg ktopot ze sprawiedliwym
traktowaniem swoich zdrowych 1 chorych dzieci.
Uwierzcie nam, rodzicom, ze jednakowe podej-
scie do dzieci, ktore maja zupetnie rézne potrzeby
I mozliwosci jest bardzo trudne.

Niezaleznie od tego, sytuacje w ktorych styszysz
,ustap mu, bo jest chory”, budza czesto poczucie
krzywdy i niesprawiedliwosci.

Masz prawo do swojej wiasnosci, czasu i autono-
mii. Pomoc w opiece nad bratem lub siostrg lub
dzielenie sie rzeczami z rodzenstwem jest czyms,
o czym powinienes decydowac sam/a. Pamietaj —
mito jest sie dzieli¢ ale... nie ma mitych gestow pod
przymusem.

Wazne jest tez, by traktowac innych ludzi tak, jak
sami chcielibysmy byc¢ traktowani. Nasze zachowa-
nie Swiadczy tylko o nas.

Przemoc

Pamietaj, ze niezaleznie od wiezow krwi nikt nie ma
prawa robi¢ Ci krzywdy. W niektorych rodzinach
bracia i siostry wychowuja sie z rodzenstwem, ktore
z racji swoich trudnosci rozwojowych czy choroby
ma bardzo duze problemy z zachowaniem i prze-
strzeganiem zasad. Moze to powodowac¢ u Ciebie
stres i strach, albo tez probe przyjecia na siebie od-
powiedzialnosci za zachowanie brata lub siostry. To
nigdy nie jest dobre rozwigzanie.

Jesli czujesz, ze zachowanie twojego brata lub sio-
stry jest zagrozeniem dla Twojego bezpieczenstwa,
koniecznie porozmawiaj o tym z dorostymi.
Pamietaj, ze zadna forma przemocy miedzy ro-
dzenstwem nie powinna mie¢ miejsca.

Wyrozniamy wiele rodzajow przemocy:

® przemoc fizyczna (bicie, szczypanie, szarpanie);

® przemoc psychiczna (dreczenie sfowne, ignoro-
wanie, oktamywanie, oszukiwanie, szykanowa-
nie, state ztosliwe zachowania)przemoc stowna
(wyzywanie, krzyk, zastraszanie werbalnie);

® wyzysk (obarczanie nadmierna iloscig pracy, zto-
sliwe zmiany w umowach dotyczacych pracy);

® przemoc seksualna (od stownej do fizycznej);

Kazda wymieniona powyzej forma przemocy nie

powinna pozostac bez reakcji. Masz prawo doma-

gac sie od dorostych reagowania na opisane za-

chowania w celu zapewnienia Ci bezpieczenstwa.
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3. Rowiesnicy

Dlaczego niektore rzeczy nie s3 takie same, jak
wczesniej?

Kiedy w rodzinie zdarza sie co$ naprawde powaznego,
Jak na przyktad choroba dziecka, nasze zycie wywra-
ca sie do gory nogami. To, co dotychczas byto dobrze
Znane i oczywiste, moze przestac takie by¢. To, co byto
wazne, na czym nam zalezato, teraz wydaje sie byc bez
znaczenia. By¢ moze jest tak, ze przedtem przejmo-
wates/as sie ocenami w szkole albo tym, co powiedza
koledzy czy kolezanki na temat Twojego wygladu, za-
chowania, a teraz nie ma to dla Ciebie znaczenia. Albo
na odwrot — wezesniej nie zastanawiates sie nad nie-
ktorymi sprawami, a teraz myslisz o nich bez przerwy.

Dzieje sie tak poniewaz wraz z nowymi doswiad-
czeniami zyskujemy nowg perspektywe na sta-
re, znane nam sprawy i zaczynamy o nich myslec
w nowy sposob. Dobrze jest przygladac sie temu,
jak zmienia sie Twoje myslenie bez poczucia winy
I zalu, ze tak sie dzieje. Nie zawsze jest to tatwe.
Gdy czujesz, ze zmiana perspektywy jest dla Ciebie
przytaczajaca, trudna do zniesienia, popro$ o po-
moc bliskg osobe z rodziny, swojego wychowawce
lub szkolnego psychologa albo tez specjaliste z ob-
szaru zdrowia psychicznego. Pamietaj, ze nie musisz
sam/a zmagac sie z przeciwnosciami | ze gdy rozej-
rzysz sie dookota znajdziesz osoby, ktorym zalezy na
Tobie i ktére gotowe sg Ci pomoc.

Czy dalej moge sie smiac i czy wolno mi sie ba-
wic, gdy brat albo siostra choruja?

Kiedy bliska nam osoba jest chora, smutna lub kie-
dy widzimy jak cierpi, zaczynamy zastanawiac sie czy
w porzadku jest, gdy sami mamy ochote na zaba-
we | Smiech. Moga wtedy targa¢ nami sprzeczne
uczucia — z jednej strony widzimy cierpienie kogos,
kogo kochamy i czujemy jego bol, a z drugiej sami
jestesmy zdrowi | mamy potrzeby zdrowej osoby —
potrzebe bycia aktywnym, potrzebe spotykania sie
z rowiesnikami, potrzebe zabawy. Ta sprzecznosc¢
moze budzic w nas poczucie winy. Pamietaj, ze nie
jest twojg wina, ze Twoj brat czy siostra zmaga-
j3 sie z problemami zdrowotnymi. Masz prawo do
zabawy | mitego spedzania czasu, mimo choroby
w Twojej rodzinie. Pamietaj tez, by komunikowac
o swoich potrzebach z taktem i zrozumieniem dla
emocji innych. Wytlumacz rodzicom dlaczego masz
ochote spotkac sie ze znajomymi, czy uczestniczy¢
w przyjeciu urodzinowym kolegi lub kolezanki, ale
badz gotow ustyszed, ze rodzice nie moga podwieze
Cie na spotkanie z uwagi na inne obowigzki lub po-
prosza, bys tym razem zostat w domu na przyktad
z powodu ostabionej odpornosci chorujacego ro-
dzenstwa i obawy przed przyniesieniem wirusow.
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Jak rozmawiac z rowiesnikami o swoich ktopo-
tach?

W niektorych rodzinach mowienie o chorobie czy
niepetnosprawnosci, z ktora zyje jedno z dzieci jest
rzeczg naturalng | wtedy prawdopodobnie cafe
otoczenie rodziny wie jak wyglada jej codziennosc.
W innych rodzinach méwienie o chorobie jest tak
trudne, ze wszyscy unikajg tego tematu. To sprawia,
ze staje sie ona czyms$ w rodzaju tajemnicy. Nieza-
leznie od tego, jak jest w Twoim przypadku, mozesz
zastanawiac sie jak mowic poza rodzing o chorobie
swojego rodzenstwa i czy w ogole to robic.

Nie ma jedne] odpowiedzi na to pytanie - masz
rozne mozliwosci. Pamietaj ze nie musisz nikomu
mowic czegos, czego nie chcesz.

Styszac trudne pytanie od osoby. z ktéra nie chcesz
rozmawiac na dany temat, czasem najlepigj jest
ucig¢ temat krotko, mowiac np: ,Moja siostra jest
osoba z niepetnosprawnoscig”.

Czasem mozesz chcie¢ powiedzie¢ nieco wiece),
np. .Nie moge sie z Toba jutro zobaczy¢, moj brat
przechodzi trudny czas i chce by¢ wtedy przy nim
I przy mojej rodzinie”.

To jak wiele i komu mowisz, zalezy tylko od Ciebie.

Dlaczego niektorzy znajomi juz mnie ,,nie lubia”?
Ludziom, ktorzy nie maja doswiadczenia choroby czy
niepetnosprawnosci w swoim najblizszym otoczeniu
moze byc¢ trudno rozmawiac na te tematy. Moga tez
nie wiedzieC jak sie zachowac, gdy spotkaja chora
lub niepenosprawng osobe albo jej rodzine. Dla-
tego mozesz mie¢ wrazenie, ze niektorzy znajomi
oddalili sie od Ciebie, gdy dowiedzieli sie o sytuacji
zdrowotnej Twojego rodzenstwa. Jesli zalezy Ci na
relacji z kims, kto tak sie zachowuje, sprobuj z nim
porozmawia¢ — najlepiej na osobnosci, w komfor-
towej atmosferze. Zapewnij, ze moze zada¢ Ci pyta-
nia, ktore ja/go nurtuja i odpowiedz na nie szczerze.
Powiedz, ze zalezy Ci na znajomosci z tg osoba i ze
choroba Twojego rodzenstwa nie sprawita, ze Ty sie
zmienites/as. Szczerosc i bezposredniosc w relacjach
jest zazwyczaj dobrym doradca.



4. Ja i moj wewnetrzny swiat

Czym jest wewnetrzny swiat?

Sformutowanie ,wewnetrzny Swiat” brzmi dos¢
tajemniczo, przynajmniej do momentu, w ktorym
zatrzymasz sie, by o nim pomysle¢. Wewnetrzny
Swiat jest tym, co czujesz, jak myslisz, o czym ma-
rzysz. To Ty!

Wewnetrzne Swiaty roznych ludzi przyjmujg wie-
le roznych form | zadna nie jest lepsza od innych.
Mozesz sobie wyobrazic swoj wewnetrzny Swiat
jako fizyczne miejsce, przestrzen wypetniona bar-
wami | dzwiekami lub czu¢ jego obecnos¢ jako serie
emocji. Kazda wersja jest dobra. Two] wewnetrzny
Swiat moze zmieniac sie razem z Toba, mozesz od-
krywac jego zakamarki i pielegnowac go jak ogrod.
Two] wewnetrzny Swiat moze, a nawet powinien,
by¢ Twoja bezpieczna przystania — miejscem,
w ktorym jestes najbardziej soba, czujesz swoje
emocje bez skrepowania i jestes ze soba szczerym.
To komfortowe miejsce, do ktorego mozesz wracac
tak czesto, jak tylko chcesz

Masz prawo dzieli¢ sie tym, co istnieje w Twoim we-
wnetrznym Swiecie z innymi lub mozesz zachowac
jego zawartosc tylko dla siebie — decyzja nalezy tyl-
ko do Ciebie. Pamietaj, ze ludzie nie zawsze od razu
beda Cie rozumiec. Czasem potrzeba duzo wysitku,
aby porozumiec sie z innymi. Badz cierpliwy i nie
poddawaj sie.

Aktywuosé ©: Drzewo Zycia

Przytoz do kartki swoja dton i odrysuj ja
razem z fragmentem nadgarstka. Wyobraz
sobie, ze nadgarstek to pien drzewa, z kto-
rego u dotu wyrastajg korzenie, a Twoje
palce to gatezie, ktore wypuszczaja liscie. To
drzewo symbolizuje Ciebie i Twoje zycie.
Korzenie symbolizuja to, skad pochodzisz —
Twoi przodkowie, rodzina, kultura, spotecz-
nos¢. Pien to Twoje zasoby - zdolnosci, ta-
lenty i wartosci. Gatezie to Twoje nadzieje,
plany, marzenia, srodowisko, w ktorym zy-
jesz. Liscie to wazni dla Ciebie ludzie i zwie-
rzeta, Twoje plany na najblizsza przysztosc.
Zastanow sie skad Twoje drzewo czerpie
swoje sity, jaka w tym momencie jest nad
nim pogoda, jakie owoce moze urodzic.
Rozwijaj wizje siebie jako drzewa i swojego
otoczenia jako przyrody, aby lepiej poznac
siebie i swoje mocne strony.

Jak poznac siebie?
Poznawanie siebie odbywa sie matymi kroczkami.
Traktuj siebie z szacunkiem | mitoscia. Zastanawig;
sie nad tym, co myslisz, mowisz i robisz.

Mysl o rzeczach, ktore lubisz i o tym dlaczego je
lubisz. Podobnie z rzeczami, ktorych nie lubisz.
O czym snisz? Co jest dla Ciebie wazne? Co faczy
Cie z ludzmi dookota? Czego chcesz w swoim zyciu,
a czego nie?

Postaraj sie myslec o sobie, jako o kim$ wartoscio-
wym i interesujacym — jak o Stoncu. A o waznych
dla Ciebie rzeczach, jak o orbitujacych wokdt Ston-
ca planetach. Eksploracja, badanie tych planet po-
wie Ci wiele o catym Ukfadzie Stonecznym — czyli
Twoim wewnetrznym swiecie.




Jak porozumiec sie z innymi?

Kameleony i niektore ryby porozumiewajg sie zmie-
niajac barwe swojego ciata. Mrowki wysyfaja sobie
sygnaty chemiczne, a pszczoty tancza, aby przekazac
sobie informacje. My, ludzie, rozmawiamy. Wyzna-
jemy sobie mifos¢, uprawiamy polityke, kiocimy sie,
obrazamy. negocjujemy. zartujemy — wszystko przy
pomocy stow. Komunikowanie sie z innymi ludz-
mi jest wazne dla dobrostanu kazdego cztowieka.

Jesli oczekujesz od drugiej osoby czegokolwiek, le-
piej jest jej o tym powiedzied, niz czekac az sama sie
domysli.

Zastanow sie jak komunikacja z innymi ludzmi wy-
glada u Ciebie. Czy mowisz bliskim o swoich po-
trzebach? Dzielisz sie swoimi myslami i uczuciami?
Jesli masz z tym ktopot, to opowiedz o tym bliskie]
osobie i popros jg 0 pomoc. Rozmawiania mozna
sie nauczycC.

Aktywuosé 7: Mé/' vktad stoueczuy

Narysuj lub opisz w formie mapy mysli Twoj uktad stoneczny, w ktorym
to Ty jestes stoncem, a wazne dla Ciebie rzeczy sa planetami dookofa.
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5. Emocje

Nazwanie emocji jest jak zapalenia Swiatta w ciem-
nym pokoju — pozwala rozejrze¢ sie dookota i zo-
baczy¢ gdzie jestesmy oraz co mozemy zrobic.
Nadanie nazwy temu, co czujemy, to pierwszy krok
do skutecznego panowania nad emocjami | radze-
nia sobie w trudnych sytuacjach.

Koto Emodiji, ktdre tu przedstawiamy to zestawienie
najwazniejszych emocji w zyciu cztowieka. Zostato
stworzone przez amerykanskiego psychologa Ro-
berta Plutchika w 1980 roku I jest jednym z naj-
bardziej znanych modeli klasyfikacji emocji. Sktada
sie z podstawowych emocji umieszczonych w srod-
ku, pokrewnych im emocji na ptatkach i mieszanin
emocji umieszczonych pomiedzy pfatkami.

Koto Emocji pozwala rozpozna¢ ich ztozonos¢ —
nazwac skladowe uczucia, co jest pomocna umie-
jetnoscia i zastanowic sie nad tym, co w gruncie
rzeczy czuje w danej chwili.

Zauwaz, ze:

e trudno jest odczuwal jednoczesnie emocje,
ktore na kole zostaly utozone naprzeciwko
siebie i s3 swoimi przeciwienstwami — radosc¢
I smutek, wstret i podziw, itd.

® emocje na ptatkach maja rézne natezenie — im
blizej srodka, tym intensywnos¢ uczucia jest
wieksza. Irytacja ma mnigjsze natezenie niz
7os¢, a #Aosc to mniej niz wiciektosc.

Co to s3 emocje?

Emocje to procesy psychiczne, ktore informuja
nas o tym, jaki mamy stosunek do réznych zjawisk,
rzeczy, zdarzen i osob. Kazdy czowiek doswiad-

cza emocji, ale ich intensywnos¢ moze byc¢ bardzo
zroznicowana.

Po co s3 emocje?

Emocje pozwalaja nam przetrwac w Swiecie i zyc¢
wsrod innych ludzi. Pozwalaja nam zorientowac sie
czego nalezy unikac, a co jest dla nas dobre. Sta-
nowig tez podstawe wielu naszych dziatan — tych
swiadomych i nieuswiadomionych. Dzieki emocjom
jestesmy tym, kim jestesmy — ludzmi.

Czy emocje sa dobre i zte?

Nie ma jednoznacznie dobrych | jednoznacznie
ztych emocji. Kazda emocja ma swoja funkcje i jest
nam do czego$ potrzebna. Jedne sa przyjemne
w przezywaniu | akceptowane przez otoczenie — jak
rados¢ czy podziw, inne przezywa sie bardzo trud-
no — jak smutek, zazdrosc¢ czy wsciektosc. Te trudne
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Uzywaj Kota Emocji, aby:

komunikowac innym, co czujesz w danej chwili;

rozmawiac o emocjach;

oswajac¢ mniej znane emocje i zastanawiac sie nad tymi

odczuwanymi najczesciej;
okreslac intensywnosc swoich przezyc;
przygladac sie podobienstwom
i roznicom w emocjach, ktore
mozesz odczuwacg;

lepiej rozumiec

i badac ztozone,
niejednoznaczne

uczucia jak miosc,
rozczarowanie czy

zawisc, ktore sa

pofaczeniem

innych, bardziej

podstawowych

emocji.

w przezywaniu emocje sa mniej akceptowane | cze-
sto mowi sie o nich, ze sa zte. Jednak uczucia jak
wstyd, zazdros¢, zawisc, smutek, ztosc, wsciektosc,
zagubienie, strach, lek czy lek przed Smiercig tez
maja w naszym zyciu swojg role i dobrze jest umiec
je rozpoznawac i o nich rozmawiac.

Co robic, gdy emocje biora gore?

Moze by¢ bardzo trudno przezywac sytuacje,
w ktorych emocje biora gore i przejmujg pano-
wanie nad chtodnym i logicznym rozumowaniem.
Im lepiej znasz siebie | umiesz rozpoznawac swoje
emocje oraz sytuacje, w ktorych reagujesz w jakis
okreslony sposob (na przyktad silnym strachem,
ktory odbiera zdolnos¢ do myslenia i dziatania),
tym lepiej bedziesz sobie radzi¢ z trudnymi mo-
mentami w zyciu.

Gdy emocje biora gore, daj sobie czas na ich opano-
wanie — odejdz na bok, wykonaj kilka gtebokich wde-
chow i wydechow, napij sie wody | poczekaj az Twoje
wzburzenie opadnie. Daj sobie czas na przemyslenie
swojej reakcji I postanowienie jakie dalsze postepowa-
nie przyniesie najwiece] korzysci — Tobie i otoczeniu.

Jak szukac pomocy przy emocjach?

Czasem zdarza sie, ze jakas trudna emocja domi-
nuje przez dtuzszy czas i niszczy nasza rownowage
wewnetrzna. W takim wypadku najlepiej jest zwro-
ci¢ sie o pomoc do kogos bliskiego lub do specjali-
sty z obszaru zdrowia psychicznego — psychologa,
psychoterapeuty lub psychiatry.

Pamietaj, ze to nie wstyd
prosic o pomoc!



6. Szkota | edukacja

Po co mi szkota?

To pytanie zadaje sobie zapewne wiekszosS¢ nasto-
latkow. Czasem szkota rzeczywiscie bywa udreka —
gdy czujesz sie wypalony/a, brak ci motywacji, gdy
przyswajanie wiedzy przychodzi z wielkim trudem,
gdy nie dogadujesz sie z nauczycielami albo z ro-
wiesnikami. W sytuacji, gdy widzisz jak Twoja ro-
dzina walczy o zdrowie Twojego brata lub siostry,
edukacja moze wydawac Ci sie najmniej potrzebng
w danym momencie rzecza.

Wazne jest, aby pamietac wtedy, ze szkofa jest Ci
potrzebna. Nie tylko do zdobycia formalne] edu-
kacji. Pozwala przede wszystkim rozpoznac wiasne
mocne i stabe strony, uczy dogadywania sie z in-
nymi ludzmi, radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
hartuje do zmagania sie z przeciwnosciami losu.
W momencie kryzysu szkolnego warto poprosi¢
o pomoc i wspdlnie z bliskimi osobami i specjalista-
mi probowac znalez¢ konstruktywne rozwiazanie
kfopotow.

Jest wiele réznych sposobow, zeby zdobyc wy-
ksztatcenie, ktore zaspokoi Twoje ambicje. Czasem
moze byc trudno mysle¢ o edukacji jako o przy-
wileju, a 0 nauce jako przyjemnosci samej w sobie.
Jednak zrozumienie, ze szkota otwiera przed Toba
wiele drzwi, utatwia poradzenie sobie z tym, czesto
przykrym, obowiazkiem.

Jak poradzic sobie z wyzwaniami szkolnymi?

e Kiedy chcesz osiggnac okreslony cel, warto za-
stanowic sie nad kilkoma rzeczami:

e Co chce osiagna¢ w danej chwili? Do czego

daze? Jaki jest moj najblizszy upragniony cel?

Czemu chce to osiagnac?

Co jest potrzebne do osiggniecia celu?

Jak moge to zrobic?

Czy osiagniecie tego celu bedzie dla mnie

dobre?

e Czy sposob, w jaki zamierzam go osiggnac, jest
dla mnie dobry?

Co jesli cel okazuje sie byc zbyt odlegty lub

trudny do osiagniecia?

e Postaraj sie podzieli¢ cel, ktory chcesz osiagnac
na mniejsze, fatwie] osiggalne cele;

® Zastanow sie ktory z celow/czesci celu jest naj-
wazniejszy. Zajmij sie nimi w kolejnosci od naj-
fatwiejszego do najtrudniejszego, albo od naj-
szybszego do zrealizowania do najbardziej cza-
sochfonnego;

® Poszukaj najlepszego sposobu realizac)i swojego
celu, poczekaj na whasciwy moment;

® 7najdz sojusznikow, ktorzy bedg Cie wspierac
I motywowac w realizacji celu, w wielu przypad-
kach fatwie] | przyjemniej dziata sie w zespole;

® Badz cierpliwa/y i nie poddawaj sie;

Powodzenia w realizowaniu wyznaczonych zamie-

rzen!

Czy porazka w szkole to wstyd?

Tradycyjnie myslimy o edukacji jako o nastepuja-
cych po sobie scisle okreslonych etapach, ktore
nalezy odby¢ w okreslonym czasie. Nie musi tak
jednak byc. Istniejg alternatywy, ktére mogg pomoc
Ci zdobyc¢ edukacje w sposob bardziej odpowiedni
dla Twoich zasobow i mozliwosci.

Porazka szkolna, jak na przyktad zte oceny na ko-
niec semestru, albo koniecznos¢ powtarzania klasy,
moze wydawac sig katastrofa, ale mowimy tu wy-
raznie: TO NIE JEST KONIEC SWIATA

Jestesmy zdania, ze powtarzanie klasy to nie kara
ani wstyd, ale druga szansa. Okazja do przyswojenia
materiatu w wolniejszym tempie i czas do opraco-
wania lepszych strategii dotyczacych nauki.
Pamietaj, ze niepowodzenie w edukacji Cie nie
definiuje. Nie mowi nic to tym, kim jestes, nie po-
mniejsza Twoje] wartosci jako cztowieka, nie czyni
Cie gorszym/gorsza od innych.




Gdy zdarzy Ci sie taki trudny moment w szkolnej
karierze pamietaj, ze szkofa to tylko niewielka czes¢
Twojego zycia.

Czy ambicja moze by¢ niezdrowa?

Wymaganie od siebie, praca nad sobg i stawianie
sobie celow, ktore cheesz osiagnac sa bardzo waz-
ne dla prowadzenia szczesliwego zycia. Ambicja po-
zwala nam stawiac sobie nowe ekscytujgce zadania
I nieustannie sie rozwija¢. Jednak niektorzy ludzie
maja tendencje do stawiania sobie celdw zbyt
trudnych do osiggniecia lub wymagaja od siebie za

duzo. Badania potwierdzaja, ze zdrowe rodzenstwo
chorujacych dzieci czesto bierze na siebie zbyt duzy
ciezar obowiazkow i emocji. W takich sytuacjach
ambicja moze fatwo przerodzic sie w maszynke
produkujacy frustracje, zal, poczucie niecheci do
samego siebie | wypalenie.

Czym sa priorytety?

Priorytety to najwazniejsze zadania, ktore wymaga-
Ja zrealizowania w pierwsze] kolejnosci i ktore przy-
blizajg nas do osiagniecia wyznaczonego celu. Na
przyktad, jesli Twoim celem jest udziat w zawodach
sportowych, to priorytetem powinny by¢ regularne
treningi.

Celem szkolnym moze byc uzyskanie konkretnych
ocen lub unikanie sytuacji konfliktowych i ich nie-
przyjemnych konsekwencji. Twoje priorytety po-
winny byc¢ ustalone przez Ciebie.

Dobrze jest wiedzie¢ co jest osiggalne i potrzebne,
a co nie jest Ci niezbedne | moze byc¢ zrealizowane
w dalsze] kolejnosci. W wyznaczaniu priorytetow
bywa pozyteczna pomoc dorostych, ktorym ufasz —
rodzicow, opiekunow, nauczycieli. Warto postuchac
ich rad i wzig¢ je pod uwage.

Twoje zdrowie fizyczne | psychiczne jest najwyzszym
priorytetem. To nie podlega dyskusji. Dbanie o sie-
bie, 0 swoj dobrostan jest jednym z najwazniejszych
zadan w Twoim zyciu.

Wazne jest to, co jest dla Ciebie istotne | co pod-
trzymuje twdj dobrostan. Wazne moga by¢ dobre
oceny i pojscie na studia na najlepszej uczelni, ale
rownie wazne moze by¢ tez zdobycie zawodu daja-
cego samodzielnosc i zakonczenie na tym edukacji.

Jak ustalic priorytety?

Czesto moze Ci sie zdawac, ze kazdy — rodzina, na-
uczyciele, znajomi — oczekujg od Ciebie czegos in-
nego. Jesli zechcesz wszystkich zadowoli¢, zapewne
dojdziesz do wniosku, ze kazde stawiane Ci zadanie
jest tak samo wazne. W tym nattoku, bedac pod
presja oczekiwan, mozesz zgubi¢ wiasne cele i prio-
rytety. Aby tak sie nie stato, warto myslec o sobie
rownie czesto, jak o innych.



7. Ja | moje zainteresowania

Co moge zrobi¢, gdy nie mam zadnych zainte-
resowan ani hobby?

Hobby to cos, co sprawia nam przyjemnosc | po-
zwala mito spedzi¢ czas. Dobrze jest jesli rozwija
nasze umiejetnosci i poszerza wiedze, ale najwaz-
niejsza funkcja zainteresowan, to mozliwosc ,nata-
dowania” naszych baterii, poczucia satysfakcji | za-
dowolenia. Hobby moga by¢ dziedziny naukowe,
sporty, sztuka, ale tez gotowanie, majsterkowanie,
pomaganie innym. Zainteresowaniem moze byc
whasciwie wszystko.

Sa pewne grupy zainteresowan, ktore zdajg spoty-
kac sie z wieksza aprobatg niz inne. Dzieci i mtodziez,
ktore sa bardzo utalentowanymi sportowcami lub
artystami czesto stysza (i powaznie, i w formie zar-
tu), ze ich zainteresowanie zapewni im kariere. Masz
prawo zdecydowac czy kariera zwiazana z Twoim
hobby jest czyms, czego chcesz.

Gdy nie masz zadnych zainteresowan, nie uprawiasz
sportu, nie masz hobby, to prawdopodobnie dlate-
go. ze nie znasz dobrze siebie i nie potrafisz spre-
cyzowac co sprawia Ci przyjemnosc albo w czym
jestes dobra/y.

Zidentyfikowanie swoich dobrych | stabych stron
jest czescig poznawania siebie — swojego charak-
teru, sposobow postepowania, umiejetnosci (np.
fatwo sie ztoszcze, brak mi cierpliwo-
Sci, nie umiem mMowic o swoich
uczuciach). tu miejsce na
llustracje .zaintereso-
wania”

Aby lepiej poznac

swoje mocne stro-

ny i okreslic mozliwe
obszary zaintereso-

wan uruchom swojg
ciekawos¢. Wybierz sie
w miejsce, do ktorego
zawsze chciatas/chciates
pOJSC, obserwuj, dowiaduyj
sie, probuj, trenuj, pytaj,
poznawaj!

Swiat, w ktorym zyjemy, bywa przerazajacy i niezro-
zumiaty, ale jest tez piekny | nieskonczenie ciekawy.
Mozesz tez postuzy¢ sie naszym testem inteligencji
wielorakich Howarda Gardnera, aby poszukac swo-
ich mocnych stron.

Jak moge przywiazywac wielka wage do spor-
tu, rysowania czy nowego przepisu kulinarne-
go, gdy moj brat czy siostra zmaga sie z ciezka
choroba?

Zainteresowania sg wazna czescia ludzkiego zycia,
Jjednak w sytuacji kryzysu zdrowotnego moga nagle
wydawac sie nieistotne.

Pamietaj, ze wiele rzeczy moze by¢ waznych jedno-
czesnie, niezaleznie od siebie i w tym samym czasie.
Choroba, zmiana w zyciu rodziny | Twoje zaintere-
sowania moga i powinny wspotistnied.

Dobrze jest miec cos, co istnieje z dala od trud-
nej sytuacji, w ktorej mozesz sie teraz znajdowac.
Co jest odskocznig od codziennych zmartwien, co
przynosi radosc i ulge. Na pewno nie jestes gor-
szym, mniej kochajagcym rodzenstwem dlatego, ze
masz swoje sprawy, zainteresowania i plany.
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Aktywuosé 8: Test iui'eliqeuc/i wielorakich Howarda Garduera

Test inteligencji wielorakiej*

W tabeli zamieszczone sg stwierdzenia, Jesli uwazasz, ze:
zgadzasz si¢ w zupelnosci ze stwierdzeniem w komorce obok przyznaj sobie 3 punkty

zgadzasz si¢ czesciowo — 2 punkty
nie zgadzasz si¢ zakresl — 1 punkt

Stwierdzenie

Punkty

Rodzaj
inteligencji

Lubig rozwiazywa¢ zagadki i problemy logiczne.

Jestem dobry w liczeniu w pamigci, szacowaniu i mierzeniu.

Jestem dobry w wyszukiwaniu potaczen pomigdzy zagadnieniami.

Lubig przedmioty Sciste 1 techniczne.

R el e B S B

Potrafi¢ dobrze zaplanowac czas, jaki poswigcam na pracg domowa
1 uczg si¢ dobrze dzigki logicznym wyjasnieniom.

SUMA PUNKTOW

. Lubig stowa - czytanie ksiazek, chodzenie do teatru, poezjg.

. Latwo uczg si¢ z ksiazek, kaset, Internetu 1 wyktadow.

6
7. Lubig rozwiazywac¢ krzyzowki i1 zagadki stowne.
8
9

. Jestem dobrym rozméweca, postuguje si¢ bogatym stownictwem.

10. Dobrze piszg, na przyktad opowiadania, poezje, listy, polecenia.

SUMA PUNKTOW

11. Lubig ¢wiczenia fizyczne.

12. Uczg si¢ dobrze, gdy mogg co$ wykonac.

13. Jestem dobry w sporcie i grach.

14. Mam zdolnos$ci manualne, na przyktad potrafi¢ sporzadza¢ modele,
majsterkowac, szy¢.

15. W tancu czujg sig jak ryba w wodzie.

SUMA PUNKTOW

16.Jestem dobry w tworzeniu muzyki, $piewaniu lub graniu na
instrumentach.

17. Z tatwoScia zapamigtujg wiersze, poezj¢ 1 rymowanki.

18. Czgsto stucham muzyki 1 tatwo przychodzi mi rozpoznawanie
melodii.

19. Mam dobre wyczucie rytmu.

20. Czytam nuty, umiem komponowac¢ muzyke.

SUMA PUNKTOW

21. Jestem wrazliwy na to, co mysla i czuja inni.

22.Jestem przekonujacy i potrafi¢ uczy¢é innych tego, czego sig




nauczytem,

23. Lubig naleze¢ do klubow lub kotek zainteresowan.

24. Lubig pracowa¢ w zespole i dobrze przychodzi mi uczenie si¢ w
grupie.

25. Latwo zawieram przyjaznie.

SUMA PUNKTOW

26.Mam zmyst orientacji i potrafi¢ dobrze ocenia¢ odleglosci
1 przestrzenie.

27. Jestem dobry w wyobrazaniu sobie rzeczy w umysle.

28.Jestem dobrym obserwatorem - dostrzegam rzeczy, ktorych nie
zauwazaja inni.

29. Ucze sig z wykresow, diagramow i map.

30. Jestem dobry w sztuce, modelowaniu lub rzezbieniu.

SUMA PUNKTOW

31. Interesuja mnie kwestie zwiazane ze srodowiskiem naturalnym.

32.Podobaja mi si¢ programy przyrodnicze i/lub trzymam w domu
zwierzeta.

33.Potrafi¢ rozpozna¢ i nazwac¢ wiele rodzajow kwiatow, ro$lin
1 drzew.

34. Potrafig wyobrazi¢ sobie siebie pracujacego w rolnictwie, albo jako
biologa lub astronoma.

35. Interesuja mnie sprawy zwigzane ze zdrowym zyciem, zdrowym
jedzeniem itp.

SUMA PUNKTOW

36. Jestem dobry w tworzeniu plandéw 1 okreslaniu swoich celow.

37. Lubig pracowac/uczy¢ si¢ samotnie 1 w ciszy.

38. Jestem dobry w uczeniu si¢ na swoich btedach i doswiadczeniach.

39. Prowadze¢ pamigtnik lub zapiski.

40. Przejmuje si¢ losami naszej planety.

* Opracowano na podstawie: Taraszkiewicz Malgorzata, Biuletyn Maturalny, CKE, Warszawa 2006

Podsumuj ilo$¢ punktow w poszczegdlnych typach inteligencji i zobacz, w jakim obszarze
masz najwigcej punktow, czyli gdzie ulokowane sa Twoje najsilniejsze strony.
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L - inteligencja matematyczno-logiczna (zwane tez numeryczno-logiczna) - jest wlasciwa

ludziom, ktoérych porywa §wiat abstrakcji 1 precyzji logicznego myslenia oraz
zamilowanie do nauk S$cistych. Fascynuje ich $wiat teorii, badanie poprawnosci,
wnikania, stawianie hipotez, analiza 1 synteza obrazow catos$ci. Zdolnosci te posiadaja
wybitni przedstawiciele nauk S$cistych, detektywi, prawnicy, ksiggowi, bankierzy,
statystycy, metodolodzy, analitycy, planisci, programisci komputerowi. Ale takze
czytelnicy ksiazek detektywistycznych, milosnicy testow i rozwiazywania problemow
logicznych, gier umystowych, szachéw oraz wypetliania PIT-6w, obliczania liczby
potrzebnych kafelkow w tazience i planowania domowego budzetu.

Jak ujawnia sie u Ciebie ten rodzaj inteligenciji?

W jakim ZawWoOdZi€ 18 WYKOTZYSTASZ? ..ot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaaeeeeeeeeneenans

J

- inteligencja jezykowa (zwana tez lingwistyczna, werbalng) -cechuje ludzi
zainteresowanych jezykiem, wyrazaniem si¢ przy pomocy stéw. Posiadaja oni bogaty
stownik 1 intuicj¢ jezykowa, przy pomocy stowa komunikuja si¢ niezwykle sprawnie,
czesto mistrzowsko. Ich ulubione zajgcia to czytanie, pisanie, méwienie, thumaczenia.
Osoby o tym typie inteligencji to: wybitni pisarze, poeci, dziennikarze, przywddcy
polityczni, lingwisci, tlumacze, korektorzy, prawnicy, nauczyciele, negocjatorzy,
sprzedawcy. Ale takze milo$nicy literatury (,,pozeracze ksiazek"), osoby z zamitowaniem
oddajace si¢ tamigldwkom jezykowym (np. grajacy w scrabble, rozwiazujacy
krzyzowki), zasypujacy innych listami i pocztowkami z wakacji, zbieracze ciekawych
sentencji, przypowiesci i anegdot.

Jak przejawia sie u Ciebie ta inteligencja?

W jakim ZaWoOdZi€ 18 WYKOTIZYSTASZ? ....eeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ee e aeaaeeeeeeennenns

R - inteligencja ruchowa (zwana tez kinestetyczna) -jest charakterystyczna dla osob, ktore

maja zamilowanie do ruchu. Odznaczaja si¢ niezwyklym poczuciem réwnowagi
1 harmonia ruchow (cechuje ich tzw. zrgcznos$¢, gibkos¢, elastyczno$¢) oraz precyzja
W wyrazaniu swoim cialem roéznych stanéw psychicznych i w ogdle narracji (wysoka
umiejetnos¢ ekspresji). Niezwykle zdolnosci dotycza takze manipulacji, ruchow rak.
Tych ostatnich, podobnie jak osoby o inteligencji wizualno-przestrzennej, interesuje
konstrukcja 1 dekonstrukcja rzeczywisto$ci oraz innowacyjno$¢, cho¢ w nieco innych
obszarach. Inteligencja kinestetyczna ,wypetnia" $wietnych tancerzy, aktoréw,
sportowcOdw, rzezbiarzy, chirurgdw 1 mechanikow. Posiadaja ja ludzie o duzej
koordynacji ruchowej i znakomitej kondycji fizycznej. Na co dzien przejawiaja si¢
w zamitowaniu do wszelkiej aktywnos$ci ruchowej: tanca, aerobiku, spacerow,



uprawiania sportu, majsterkowania, robotek na drutach i zabieraniu calej rodziny na
przejazdzki rowerowe.

Jak przejawia sie u Ciebie ta inteligencja?

W jakim ZawWodZi€ 1A WYKOTZYSIASZ? ....eeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeenenenmnenen

M - inteligencja muzyczna - to domena osob, ktére odznaczaja sie niezwyczajna
wrazliwoscia na dzwigki 1 ich konstelacje. Stysza wigcej 1 poprzez dzwigki wyrazaja swoj
obraz $wiata. Inteligencja muzyczna cechuje wybitnych kompozytorow, Spiewakow,
dyrygentdw, producentow instrumentow muzycznych 1 konserwatoréw sprzetu
muzycznego, recenzentow wydarzen muzycznych i1 dobrych mowcow. A takze
imitatorow dzwigkow, fanéw muzyki klasycznej i nie tylko, koneseréw opery czy
operetki, kolekcjonerow ptyt i kaset z muzyka oraz wszystkich ludzi z potrzebami
posiadania wysokiej klasy sprzetu hi-fi, wrazliwym uchem na hatasy, trzaski i brzmienie
Swiata.

Jak przejawia sie u Ciebie ta inteligencja?

W jakim ZawWOdZi€ 18 WYKOTZYSTASZ? ....eeeeeeeeeeeee e

E - inteligencja interpersonalna - jest whasciwa ludziom o bardzo wysokiej wrazliwosci na
relacje miedzyludzkie. Cechuje ich: wysoka empatia, nadzwyczajne zainteresowania
1 rozumienie innych, nastawienie ustugowe, wspieranie réznorodnosci. Obdarzeni sa
cechami lideréw: potrafia uczy¢ i1 naturalnie wpltywaé¢ na innych, tagodzi¢ konflikty,
naturalnie przewodza, tworza wigzi, wspodlpracuja. Inteligencja interpersonalna jest
wlasciwa wybitnym liderom (politycznym, spotecznym i religijnym), sprzedawcom,
psychoterapeutom, nauczycielom, menedzerom, dyrektorom, negocjatorom, sekretarkom,
pracownikom socjalnym, lekarzom i pielggniarkom. Na co dzien przejawia si¢
w zainteresowaniu kontaktami z réznymi ludzmi, posiadaniu duzej liczby znajomych
1 przyjacidl, uznaniu przez otoczenie za osobg bezposrednia, komunikatywna
1 kontaktowa, obdarzana zaufaniem. Posiadaja dobry kontakt z rodzina, dzie¢mi. Potrafia
wyraza¢ swoje uczucia, maja zasadniczo pozytywny stosunek do zycia. Ten rodzaj
inteligencji cechuje takze osoby, ktére czytaja poradniki typu ,Jak lepiej zrozumiec
drugiego czlowieka", a nabyte umiejetnosci stale doskonala. Sa wrazliwi na rézne typy
ludzkich osobowosci, potrafia pomagac. Czgsto obdarzeni sa talentem Pigmaliona -
znakomicie wspierajac innych w rozwoju!



Aktywuosé 8: Test iui'eliqeuc/i wielorakich Howarda Garduera

Jak przejawia sie u Ciebie ta inteligencja?

W jakim zawodzie MOZESZ J& WYKOTZYSLAC? ... e e e e e e e e eeeeeeeeeeenenas

W - inteligencja wizualno-przestrzenna - cechuje ludzi, ktérzy z tatwoscia poruszaja sie
w przestrzeni relacji trojwymiarowych wobec obiektéw praktycznych lub teoretycznych.
Interesuje ich konstrukcja, rekonstrukcja lub dekonstrukcja rzeczywistosci. Sa elastyczni,
innowacyjni 1 otwarci na nowe sytuacje i rozwiazania w tym obszarze. Inteligencja
wizualno-przestrzenna wybija si¢ znaczaco u wybitnych architektow, malarzy,
rzezbiarzy, konstruktorow, projektantow mody, krawcowych, a takze strategow,
nawigatoréw, przewodnikow, fizykow teoretycznych i szachistoéw. Ujawnia sig¢ roéwniez
u uzdolnionych przestawiaczy mebli w domu i1 samodzielnych dekoratorow wnetrz,
projektantow altan w ogrddkach 1 dekoracji swojego otoczenia oraz u tych, od ktorych
jako prezent dostaniesz samodzielnie wykonana zabawke przestrzenna lub latawiec
opakowany w pigkne pudetko z kokarda.

Jak przejawiaja sie u Ciebie ta inteligencja?

W jaKim ZaWOdZI€ 18 WYKOTZYSTASZ? ..o e e e e e e e e e e e e e e eeaeaeeeaeaeaaaaeaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaans

P - inteligencja przyrodnicza (zwana tez ekologiczng) - charakteryzuje ludzi, ktorzy
przejawiaja istotne zainteresowanie naturalnym otoczeniem cztowieka, Swiatem w jego
przyrodniczo-geograficznym opisie. Pasjonuje ich: §wiat przyrody, ochrona i obrona
zyjacych istot, nie tylko ginacych gatunkow. Uwielbiaja podrdze. Interesuje ich zycie
zgodne z naturalnym rytmem przyrody i $wiata. Inteligencja przyrodnicza cechuje
w duzej mierze podroznikéw, ekologdéw, odkrywcéw nowych ladow, przedstawicieli
nauk biologicznych i geograficznych, weterynarzy. W innych wymiarach przejawia si¢
u osob uciekajacych od zagrozen i zanieczyszczen cywilizacji do zdrowego trybu zycia,
zdrowej wody, zywnos$ci. Sa tu mitosnicy turystyki, a takze kolekcjonerzy réznych diet,
ksiazek kucharskich i nabywcy ekologicznych garnkéw. Sa tu tez mitosnicy natury
i zwierzat, dbajacy o ich obron¢ i o ochron¢ kazdego zycia, o czysto$¢ S$wiata
1 harmonijne z nim wspoétistnienie!

Jak przejawiaja sie u Ciebie ta inteligencja? ?

W jakim ZaWOdZI€ 18 WYKOTZYSTASZ? .eeeeneeeeeeeeeeeee e e e e e e e eeeeeeeeeeaeaaeaaeeeeeeeenaeeaaeeeeeeennnnnnns
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A — inteligencja intrapsychiczna (zwana tez duchowa) — jest wiasciwa osobom

obdarzonym tzw. bogatym zyciem wewngtrznym. Cechuje ich nadzwyczajna
samos$wiadomos$é, zdolno$¢ do rozpoznawanie swoich emocji, uczué, wartosci, przy
zachowaniu dystansu do siebie, wysoka samoregulacja, spolegliwo$¢. Interesuje ich
spojnos¢ 1 harmonia wewngtrzna. Prawdopodobnie wsrdd tej grupy znajduja si¢ osoby
obdarzone tzw. inteligencja moralna, ktéra charakteryzuje osoby o duzej wrazliwosci
moralnej, spdjnych w stowach 1 czynach. Inteligencja intrapsychiczna dominuje
u wybitnych filozofow, mistykow, psychoterapeutow, pisarzy, poetow, kompozytorow.
Cechuje kazdego, kto ma tzw. zycie wewngtrzne, kto rozumie swoje emocje, uczucia,
wartosci, motywacje, stany psychiczne; ma do nich dystans i poczucie humoru. A takze
interesuje si¢ osobistym rozwojem, doskonaleniem dyspozycji psychicznych poprzez
lektury, medytacje, ¢wiczenia umystowe, udzial w rozmaitych treningach. Swoje
refleksje nad soba i swoim zyciem notuja w prowadzonym pamigtniku. Takze tu
mieszcza si¢ osoby zainteresowane prawem, przestrzeganiem regul, zasad, kodeksow,
tropiace naruszenia prawa i dyscypliny. Osoby te staja si¢ autorytetami moralnymi.

Jak przejawiaja sie u Ciebie ta inteligencja?

W jaKim ZaWOdZI€ 18 WYKOTZYSTASZ? ... eeeeeeeeeeeeeaeeeaeaeeaeeaeaeeaaaeaeaaaaaaaaaaaaaaaaanas

Odpowiedz na pytania, a w ,,TABELI WIZUALIZACJI WYNIKOW?” zaznacz lub zamaluj
ilos¢ punktow uzyskanych w poszczegolnych kategoriach. W ten sposob stworzysz wy-
kres pokazujacy Twoj rodzaj inteligencji i Twoje mocne strony.

TEST INTELIGENCJI WIELORAKIEJ - TABELA WIZUALIZACJI WYNIKOW

punkty L J R M E W P A

15

14

13

12

11

10
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W zyciu kazdego dorastajacego cztowieka pojawia
sie wiele watpliwosci na temat przysztosci, ktora ma
zbudowac. Jest to jednoczesnie ekscytujacy | prze-
razajacy czas dla wszystkich mtodych ludzi, niezalez-
nie od ich sytuacji zyciowe).

Niczym nadzwyczajnym nie jest wiec, ze | w Tobie
moze ktebic sie wiele skomplikowanych emocji, kie-
dy myslisz o swoim wejsciu w dorostosc. A
By¢ moze czujesz, ze juz sie to wydarzyto. Ze
z powodu choroby Twojego rodzenstwa zostatas/es
wepchnieta/y w ten etap swojego zycia szybciej niz
Twol rowiesnicy, obarczony/a ciezarem odpowie-
dzialnosci, z ktorym oni nigdy sie nie zetkneli.

Czy marzenia maj3 sens?

Gdy przykra rzeczywistos¢ wdziera sie do naszego
zycia, trudno jest myslec¢ o niebieskich migdatach.
Pamietaj jednak, ze to w porzadku jesli marzysz i nie
ogladasz sie na rzeczywistosc, w ktorej zyjesz.
Marzenia daja ulge. rozwijaja wyobraznie, otwiera-
ja umyst na nowe mozliwosci — sg pozyteczne. tu
miejsce na ilustracje ,mysli i marzenia”

Marzenia mozesz modyfikowac — nierealne mrzon-
ki zmienia¢ w konkretne plany. Mozesz podazac za
nimi, inspirowac sie nimi i budowac na nich swoja
przysztosc. Dziel sie swoimi marzeniami z zaufanymi
osobami.

Czy stucha¢ rad dorostych, czy samodzielnie
podejmowac decyzje?

Wejscie mtodego cztowieka w dorostos¢ wzbudza
niepewnos¢ nie tylko w nim, ale takze w doro-
stych, ktorzy sa Swiadkami jego dorastania. Rodzice,
dziadkowie, inni bliscy Ci dorosli — wszyscy oni chcg
dla Ciebie jak najlepiej, cho¢ kazdy moze inaczej de-
finiowac stowo najlepiej. Zapewne wszyscy chetnie
dajg dobre rady.

Rady bliskich moga uchroni¢ Cie przed popet-
nieniem btedow, zrobieniem glupstwa. Dzielenie
sie wiedza | doswiadczeniem jest dobre. Zadawaj
pytania dorostym obecnym w Twoim zyciu — oni
mieli znacznie wiecej czasu, zeby znalez¢ odpowie-
dzi, ktérych Ty dopiero zaczynasz szukac. Skorzystaj
z tego!




Aktywuosé ?: Labirgut Pode/}uowam}s decc/Z/}'

Aby fatwiej podejmowac decyzje w dorostym zyciu mozesz juz teraz trenowac te cenng umie-

jetnos¢. Skorzystaj z labiryntu podejmowania decyzji, zeby rozpatrywac rézne mozliwosci po-
stepowania w danej sytuacji i przygladac sie mozliwym konsekwencjom. Zapros bliskich do tej

zabawy.

( NAZWIJ SWOJE ZADANIE )

Zbierz informacje potrzebne do realizacji zadania:
kiedy? jak? z kim? dokad? ile to bedzie kosztowato?
ile czasu zajmie? co mi jest potrzebne do jego realizacji?

mo'zllwe. i mozliwe
mozliwe
rozwigzanie : . rozwigzanie
rozwiazanie !
( Pomysl o skutkach rozwiazania:

mozliwe do zrealizowania?

k czy jest odpowiednie? bezpieczne? skuteczne?

zastanow sie ktore z rozwiazan wydaje\

Ci sie najlepsze

Czasem jednak dorosli moga sie nieco zagalopo-
wac i probowac zaplanowac¢ Twoje zycie za Ciebie,
wedtug wiasnego widzimisie. Nie boj sie zwracac na
to ich uwage. Rozmawiaj, argumentuj, przekonu;.
Postaraj sie zrozumiec ich punkt widzenia i pros ich
o to samo. W ten sposob fatwiej bedzie sie Wam
porozumiec.

|
( PODEJMIJ DECYZJE )

Czy w przysztosci bede musiat/a opiekowac sie
moim chorym rodzenstwem?

Pamietaj — to od Ciebie nalezy wybor w jakim
stopniu chcesz brac odpowiedzialnosc¢ za chorego
cztonka rodziny. Masz prawo zdecydowac, ze nie
chcesz wiecej zajmowac sie bratem lub siostra. Masz
rowniez prawo zdecydowac ze chcesz robic to dalej
tak, jak do tej pory, albo w wiekszym zakresie. Zaden
z tych wyboréw nie swiadczy o Tobie ani lepiej ani
gorzej. Powinienes moc dokonac kazdego z nich.

Twoje zycie nalezy tylko do Ciebie.
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