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Nazywam si¢ Barbara Staniczuk. Aktualnie jestem zatrudniona w po-
radni psychologiczno-pedagogicznej. Zajmuje sie pomoca uczniom
szko6l podstawowych, gimnazjalnych i Srednich. Wczes$niej pracowa-
tam tez w szkotach podstawowej i gimnazjum jako psycholog szkol-
ny, wspierajac dzieci i mlodziez w pokonywaniu probleméw zwia-
zanych z okresem dorastania, w radzeniu sobie z ktopotami w nauce
i z trudnoSciami emocjonalnymi. Od pewnego czasu moj3 pasjg stato
sie tez pisarstwo. Pod koniec 2015 r. wydatam Bajki terapeutyczne
na dobry dziei i jeszcze lepsze jutro. Poradnik pozytywnego myslenia,
dzialania i odczuwania. Maja one za zadanie pomédc rodzicom prze-
brna¢ wspdlnie z dzieckiem przez rézne ,zyciowe zakrety”, jak np.:
sytuacja rozwodowa, $mierc bliskiej osoby, rozlgka, pokonywanie
probleméw szkolnych, radzenie sobie z wymuszaniem przez dziecko
zakupu reklamowanych rzeczy, pokonywanie probleméw ze snem.

Moja kolejna ksigzka, ktora ukazala sie¢ na rynku we wrze$niu
2016 r., to Bajki pomagajki na dobry dzieni i jeszcze lepsze jutro.
Mozna w niej znalez¢ opowiadania poruszajace nastgpujace tematy:
(nie)szczesliwa mito$é, sktonnosé do kltamstw, przemeczenie spowo-
dowane nadmiarem zajeé, silna potrzeba ruchu, radzenie sobie z nie-
tatwa sztukg przegrywania, stosowanie si¢ do zasad dobrego zacho-
wania, radzenie sobie z gorszym humorem, lek przed poznawaniem
nowych rzeczy, nieche¢ do czytania, zazdro$¢ i nadmierna grzecz-
no$é, ktdra utrudnia bycie soba.
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Swoije ksigzki wyposazam w podtytut Na dobry dzies i jeszcze lepsze
jutro, gdyz staram sie kierowaé w zyciu zasadami bliskiej mi psy-
chologii pozytywne;j.

Tym razem postanowitam wspomdc inng grupg wiekowa. Aby moja
oferta mogla trafi¢ do szerszej rzeszy odbiorcéw, zdecydowatam
sie przelaé na papier swojg wiedze i wieloletnie do§wiadczenie za-
wodowe. Poradnik jest adresowany do mtodziezy. Zawiera réwniez
szereg wskazéwek przydatnych w zyciu takze osobom z szerszej
grupy wiekowej.

Poniewaz miatam niejednokrotnie okazje sie przekonad, ze jest sporo
miodych ludzi, kt6rzy niechetnie rozmawiaja o swoich problemach
z rodzicami lub tez majg w tym zakresie ograniczone mozliwosci
(rodzice przebywajacy za granicg lub nadmiernie obcigzeni praca
zawodowag), uznatam, ze taka forma przekazu moze by¢ przez nich
chetniej wykorzystana oraz lepiej odebrana. Swobodny styl, trzyma-
nie sie konwencji popularnego bloga i wplecione elementy jezyka
mlodziezowego moga byé dodatkowymi atutami zachecajacymi do
lektury.

Blogowy poradnik mlodziezowy napisany jest przez nastolatke
Wiole, noszaca pseudonim Graffi. Postanowita ona przyczynié sie do
zmieniania siebie i otaczajacego ja $wiata na lepsze. Wraz ze swoim
chtopakiem zaltozyli w szkole kétko psychologiczne dla nastolatkéw.
Nazwali je Kotem Ratunkowym. Jego zadaniem jest pomoc mlodziezy
w przejSciu okresu dojrzewania tak, by ponie$¢ przy tym jak najmniej-
sze koszty.

Uczestnicy spotkan w ramach kota majg mozliwos$¢ zadawania py-
taf na nurtujace ich tematy. Na blogu omawiana jest problematyka
zwigzana z okresem dojrzewania — jego strong emocjonalng i fizjo-
logiczng, buntem oraz sposobami radzenia sobie z nim. Poruszane s3
tez sprawy dotyczace relacji miedzyludzkich — kolezefiskich, rodzic
— dziecko, a takze tych ze sfery intymne;.

Zawarte sg takze propozycje sposobéw radzenia sobie ze stresem
i konstruktywnego spedzania czasu wolnego, jako czynnik chronig-
cy przed uzaleznieniami i réznego rodzaju problemowymi zacho-
waniami. Ponadto czytelnik znajdzie takze wpisy na temat zagrozen
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plynacych z zycia codziennego: nadmiaru ,,ekran6w”, anoreksji,
bulimii, nikotynizmu, przedwczesnego podjecia wspdlzycia seksu-
alnego. Moze tez przeczyta co§ na temat radzenia sobie z trudami
zycia uczniowskiego, znajdujac rézne sposoby na uwolnienie sie
od nielubianych przezwisk, poradzenie sobie z zalem po stracie
chtopaka lub wskazéwki dotyczace chronienia sie przed zb¢ednymi
konfliktami z nauczycielami.

Mitodziez bedzie miata okazje przypomnieé sobie o swoich prawach,
ale tez obowigzkach. A osoby chetne do samorozwoju znajda sporo
wskazowek na temat samowzmacniania sie, dbania o zdrowie psy-
chiczne i fizyczne oraz poprawiania swojej pozycji w grupie.

Mam nadzieje, ze ze spisanych przeze mnie w poradniku réznych zy-
ciowych refleksji i wskazéwek psychologicznych skorzysta nie tylko
gléwny adresat, czyli mtodziez. Moze on takze by¢ pomocny ro-
dzicom w lepszym zrozumieniu swoich dzieci i poprawieniu relacji
z nimi. Natomiast nauczycielom moze przydaé sie podczas rozmow
z uczniami, a takze stuzy¢ jako praktyczny material na godziny wy-
chowawcze. Z my$lg o dorostych czytelnikach dotaczytam stowni-
czek ,,wyrazéow obcych” i zestaw emotikondéw, ulatwiajace zrozu-
mienie jezyka mlodziezowego.
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minut recznie mieszamy mase, aby pozbawi¢ jg nadmiaru powietrza.
Na formach do pieczenia rozktadamy papier pergaminowy, uklada-
my kwadraty z wafli, a na nich formujemy ,.kleksy” piany o $rednicy
2,5 — 3 centymetréw. Pozostawiamy do przesuszenia na ok. 40 mi-
nut. Gdy dotkniemy ciasteczka palcem i stwierdzimy, ze nie przykleja
si¢ on do masy, nalezy uznaé suszenie za zakonczone. Wowczas
wstawiamy blaszke na §rodkowa pélke piekarnika nagrzanego do
140 stopni Celsjusza i pieczemy przez 15 — 20 minut.

Wierzcie mi, to prawdziwa pyszotka. Nastawitam ekspres, uchylitam
drzwi do sypialni rodzicéw (bez podgladania, bo jeszcze dorosta nie
jestem! Suchar?!) i czekalam, jak w reklamie, az obudzi ich zapach
ulubionej kawy. Wiem, ze od tego napoju s3 uzaleznieni, wiec nie
musiatam dtugo czekaé. Na uszach majg stuchawki, ale nosy pozo-
stajg caly czas czujne, a nawet bardzo czujne. Po chwili, przeciagajac
sie, wyszta Mamuska wiedziona kawowym aromatem. Na Tatuska
tez nie musialam dlugo czekad.

Natychmiast u$ciskalam moja Rodzicielke, zyczac jej... To moja ta-
jemnica, ktérej Wam nie zdradzg. Ale mozecie by¢ pewni, ze przylo-
zylam sie do tego. Nie byly to sztampowe zyczenia, tylko dobrze
przemys$lane i — sadzac po reakcji Mamy — bardzo trafne.

Zostalo nam jeszcze podelektowanie sie kawusig i podtuczenie ma-
karonikami. Na usprawiedliwienie takomstwa dodam, ze migdaty
Swietnie poprawiaja prace mozgu.

Przy okazji porannej celebracji dzisiejszego Swieta obgadamy sobie
jeszcze plan na reszte dnia, bo to nie koniec moich niespodzianek.
Pozdrawiam :-).

PS A Wy jak swietowaliScie ten dzieni?
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PO, SEKSOWNE)” SRODZIE

Super, ze 0 mnie wcigz pamietacie. Nie chce, aby wygladalo to na
szukanie wymowek, ale sorry: biezagca nauka i solidne podejscie do
naszego Kota Ratunkowego zajmujg niemal caly mdj czas wolny.
W sumie i tak wczesniej, jak miatam jaki$ nadmiar czasu, to spedza-
tam go z Lapem. W zasadzie sie to nie zmienito. Tylko teraz, zamiast
sie miziaé, czytamy fachowa literature, googlujemy, dyskutujemy
i spisujemy madre my§li, zeby w kolejne Srody dzieli¢ si¢ nimi z na-
szymi ,,kotkowiczami”. Kosztuje nas to sporo energii, ale daje tez
kopa, bo przeciez robimy co§ dobrego dla innych. Dla siebie zreszta
rowniez, bo w koficu ,,porzadkujemy” takze swoje dojrzewanie.

Tym razem padlo na mnie, bo temat chyba najbardziej interesuje
dziewczyny. Chociaz chtopakéw tez powinien, bo... ,,do tanga trze-
ba dwojga”. Napisala do nas dziewczyna w rozterce. Jej problem
brzmiat tak: ,,Mdj chlopak juz od pewnego czasu namawia mnie
na seks. Co mam robi¢? Kocham go i boje sig, ze jak si¢ nie zgodze,
to on mnie zostawi”.

Rozpoczelam moze troche filozoficznie, ale w koncu rodzice tak
czesto mi powtarzali, ze jestem bardzo dojrzata jak na swoj wiek,
ze im uwierzytlam. No to postuchajcie, co wczoraj wyglaszalam.
Zaczetam wladciwie od kofica, czyli od tego, ze zycie zawsze (predzej
lub pézniej, ale lepiej pozniej) koriczy sie Smiercia, a seks moze (cza-
sami) zakoficzy¢ sie zbyt wczesng i niekoniecznie upragniong cigza.
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Zapytalam dziewczyny, czy s3 na nig gotowe. Nie byly. W naszym
wieku jedng z gtownych aktywnosci jest walka o niezalezno$é. Chcee-
my by¢ wolni. Méwigc do adresatki mojej wypowiedzi (nie wiem,
ktdra to, bo wszystkie stuchaly z zaciekawieniem), kontynuowatam...

*kk

Jeszcze dobrze nie uwolnitas sie od rodzicéw, a juz mozesz wpako-
waé sie w kolejng zalezno$é, czyli dziecko. To normalne, ze twoj
chtopak ma potrzeby seksualne. To znaczy, ze wszystko z nim w po-
rzadku. Z tobg zreszta tez. Gdyby$ nie byta atrakcyjna, to by$ go nie
pociagala i nie wychodzilby z taka propozycja. Nie znaczy to jednak,
ze musisz sie na nig zgadzaé. Dajcie sobie czas, zeby lepiej sie poznad.

Zaczynanie zwigzku od seksu to tak, jak rozpoczynanie budowania
domu od dachu. Nasuwa si¢ tu pytanie — na czym ten dach miatby
sie opieraé? Warto wiec zaczaé (zgodnie z zasadami budowlanymi)
od fundamentéw, czyli od poznania drugiej osoby, jej charakteru,
sposobu bycia, zainteresowan. Potem mozna powolutku przej$é po
schodach (najlepiej niezbyt krétkich) na pierwszg kondygnacje, zeby
poznawac sie blizej, oswajac z nagoscia i podziwiaé piekno swoich
cial. Dobrze tez zwiedzi¢ drugie pietro i zobaczyé, jak nasze ciata
reaguja na rdzne pieszczoty, cieszy¢ sie bliskoscig (ale bez zblizenia)
i odkrywacé tajemnice, jakie niesie dotyk.

Po przejsciu tych kondygnacji z wejéciem na dach — szczyt (czyzby
stad wzieta sie zamienna nazwa orgazmu: szczytowanie?) — dobrze
jeszcze troche poczekaé, az do seksu naprawde dojrzejemy.

Warto wiedzieé, ze dziewczyny i chlopaki maja rézne potrzeby. My
czesto marzymy o romantycznej mitoSci, a oni po prostu (mam na-
dzieje, ze jednak nie wszyscy) daza do roztadowania napiecia sek-
sualnego. Pamietajcie, ze wasz pierwszy raz na imprezie, po Uzyw-
kach i z przypadkowa osobg to czesto poczatek... megaklopotow
lub ,,moralnego kaca”.

Poza tym piszesz, ze to chtopak nalega. A co z twoimi odczuciami?
Przeciez nie jeste§ przedmiotem! On moze prosié, ale ty nie musisz
sie zgadzal. Jezeli twdj ,wewnetrzny glos” podpowiada ci, ze nie
jeste$ jeszcze gotowa, nie boj sie odpowiedzieé: ,Nie”. To zreszta
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dotyczy nie tylko seksu. Nie musisz zgadzaé sie ani na pieszczoty,
ani na pocatunki, gdy tego nie chcesz. Mozesz nawet zyskaé w ten
sposOb uznanie ze strony chtopaka. Od pradziejéw mezczyzni lubili
zdobywaéd, a im wigcej wkiadali w to wysitku, tym zdobycz byta
cenniejsza.

Dziewczyny niekiedy zgadzaja si¢ na seks, myslac, ze beda bardziej
lubiane lub zapewnia sobie wieksze powodzenie. Czasami chcy
wzbudzié zazdro$é ze strony bylego chtopaka lub kolezanek. Bywa
tez, ze maja ochote poeksperymentowal (jak to sie zdarza w na-
szym wieku) i robig to z czystej ciekawosci. Niekiedy ,,poswiecaja
sie” w ten sposéb dla chtopaka, aby go uszczesliwié. Wezesniej
wielokrotnie slyszaly od niego, ze przeciez wszystkie dziewczyny
to robig. Nie wierz w to. Robig to te, ktore z jakich§ wzgledéw nie
mysla o ewentualnych konsekwencjach. Gdy potrafisz stawiaé gra-
nice (nie tylko w sprawach seksu), zyskujesz szacunek. Z drugiej
strony, bywa takze, ze tracac cnote, tracisz tez duzo wiecej. I wtedy
trudno jest spojrzeé na swoje odbicie w lustrze.

Rozumiem twoje obawy zwigzane z tym, ze gdy chlopak nie do-
stanie tego, czego chce, moze p6j$¢ szukaé gdzie indziej. Zastanéw
sie jednak, czy w takim razie bylby on ciebie wart. Seks powinien
wynika¢ z milosci, a nie byé sprawa przypadku. Milo$é, bliskosé,
intymno$¢ sg bardzo waznymi sferami ludzkich kontaktéw. Warto
jednak zdobywaé doswiadczenia na tych polach w swoim tempie,
najlepiej nie ekspresowym.

skesksk

Skorzystatam z pomocy mamy mojego chtopaka, ktéra uczy biologii
i data mi kilka przydatnych informacji. Ogo6lnie méwi sie, ze pro-
ces dojrzewania plciowego konczy sie, gdy jajniki zaczng regular-
nie produkowaé komoérki jajowe. Towarzysza temu systematyczne
miesigczki. Jednakze dziewczecy organizm nie jest jeszcze przygo-
towany ani fizycznie, ani psychicznie, ani tez spolecznie do spro-
stania wyzwaniu, jakim jest cigza. Nie jest to dobre ani dla matki,
ani tym bardziej dla dziecka. Poczekajmy wiec, az osiggniemy petng
dojrzatosé, czyli ok. 20. roku zycia. Jak nas kochaja, to... sobie po-
czekaja!
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Po skoficzeniu swojej wypowiedzi poprositam trzy osoby (najlepiej
dwie dziewczyny i chtopaka) chetne do odczytania listow, ktore
w tym tygodniu znalaztam w naszej urnie tematycznej. Kazdy z nich
prezentowal inne spojrzenie na sprawe podjecia wspdlzycia seksu-
alnego i opisywal rézne doswiadczenia zwigzane z omawiang przez
nas tematyka.

Pierwszy list byt krotki, ale bardzo poruszajacy. Przeczytata go San-
dra. Brzmiat on tak: Dziewczyny. Nastata na swiecie moda na wszystko w wersji
slow. Po moich doswiadczeniach jestem tez za seksem w wersji slow. Z mojego wy-
marzonego Pierwszego Razu utkwity mi w pamigci niezbyt przyjemne wspomnienia
i odczucia. Byt to lek — czy rodzice nie wrécq zbyt szybko i nie zastang nas. .. Poza
tym bél — bytam tak napigta, ze o przyjemnosci w chwili zblizenia mogtam tylko
pomarzyé. A na koniec obawa, czy nie zasztam w cigzg. | pomyslcie. gdzie tu miejsce
na romantyzm?.

Druga wypowiedz ustyszeliSmy za poSrednictwem Kacpra, ktory
na starcie dostat sygnaly uznania od meskiej (niestety niezbyt licz-
nej) grupy. List napisal chiopak. Chciatem wam powiedzieé, ze od dawna
bytem w petnej. .. gotowosci. Moja dziewczyna od zawsze na mnie dziatata. Czasami
to nawet byto krepujace, jak sig do mnie zblizata, a ja juz, juz. .. tuz-tuz Doskonale
pamigtam ten dziefi (chociaz wolatbym o nim zapomnie¢). Rodzice byli wtedy w te-
atrze, wige spoko. Tylko ze w kazdej chwili mégt wrécié méj mtodszy brat, a on. ..
nie miat zwyczaju puka¢ przed wejsciem do mojego pokoju, ktéry niestety nie byt
wyposazony w zamknigcie na klucz. Wigc na wszelki wypadek narzucitem tempo
tak szybkie, ze wkrétce dotarto do mnie pytanie: »To juz?« i zobaczytem zdziwienie

zamiast oczekiwanej rozkoszy nha fwarzy mojej dziewczyny. o comment/.

List trzeci przeczytala Wiktoria. Byl on przekazem od chlopaka
i dziewczyny i zaczynal si¢ tak: Piszg ja, bo méj chtopak zawsze wolat [i-
czyé niz pisaé. Chodzimy ze sobg od podstawéwki. Rodzicom z poczatku niezbyt sig to
podobato, bo méj chtopak jest starszy ode mnie o trzy lata. Niby nieduzo, ale jak sig
zaczynato chodzi¢, majac lat jedenascie, to robi sporg réznicg. Zgodzili sig pod wa-
runkiem, ze bedziemy sig spotykali u nas w domu. Poniewaz nie moglismy bez siebie
2y¢, przystalismy na taki uktad. | z perspektywy czasu (jestem teraz w trzeciej klasie)

_75_
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0lzb_ebook

BLOGOWY PORADNIK MLODZIEZOWY

oceniam, ze wyszfo to na dobre. Rodzice mogli sig przekonaé, ze méj chtopak jest
okej — kulturalny, opiekuniczy, odpowiedzialny, myslacy czasami tez za mnie i ba-
aardzo we mnie zakochany.

Hormony sig rozhulaty, w brzuchu motylki takie, ze az trudno wytrzymaé. Najbardziej
jednak ujgta mnie cierpliwosé i troska o mnie ze strony mojego chtopaka. Od pewnego
czasu wiedziatam, ze TEGO chce. Jednak oboje jestesmy odpowiedzialni i mamy
swoje plany, ktére mogtaby zepsué ewentualna cigza. Dlatego postanowitam psjsé na
catos¢ i.... powiedzie¢ o tym mojej mamie. Wtasciwie mogta to odebrac jako szantaz.
Powiedziatam jej, ze jestem gotowa na méj Pierwszy Raz i potrzebujg jej pomocy.

Mimo wezesniejszych rozméw na ten temat chyba byta zszokowana. Jednak gdy
zobaczyta pewnosé w moich oczach i docenita zaufanie, jakim jg obdarzytam, nie
zbagatelizowata sprawy. Poprosita tylko o dziefi na zastanowienie sig. Myslatam,
ze przygotuje arqumenty przeciw. A ona zapytata tylko, czy jestem tego pewna i czy
jestem pewna. .. nie zdradzg jego imienia. Gdy potwierdzitam, powiedziata, ze zna
dobrg ginekolozke, ktéra odpowie na wszystkie moje pytania i dobierze odpowiednig
forme zabezpieczenia. Zgodzitam sig. Pojechatysmy tam razem.

Pani ginekolog rozwiata moje naiwne myslenie, ze prezerwatywa w 100% chroni przed
cigzg, i obalita teorig chtopaka, ze stosunek przerywany jest metodg antykoncepcyjng.
Wedtug niej z tej .metody” urodzito sig sporo dzieci, ale niekoniecznie planowanych
i oczekiwanych z radoscig. Zamiast tego zaproponowata mi zabezpieczenie najnow-
szej generacji. Chyba zeby przetamaé moje zazenowanie, powiedziata, ze jest przy-
gotowana na rézne pytania. Niedawno uspokajata roztrzesiong nastolatke, ktéra
obawiata sig, ze jest w cigzy, bo od dwéch miesigcy nie miata okresu. Gdy zapytata j,
kiedy wspétzyta z chtopakiem, ta zrobita wielkie oczy i powiedziata, ze. .. tylko sie-
dziata mu na kolanach i wtedy co$ poczuta. Dodata, ze oboje byli catkowicie ubrani.

Po tym przerywniku pani ginekolog powiedziata mi, ze metody antykoncepcyjne
zawsze dobiera indywidualnie (wigc lepiej nie pytaé o to innych ani tez nie propo-
nowa¢ swoich sposobéw kolezankom), po doktadnym wywiadzie dotyczacym zdrowia
fizycznego i ocenie stanu psychicznego pacjenfki.
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Teraz, gdy jestem juz zabezpieczona, tak sobie mysle, ze moze chciatam tylko
sprawdzié mojg mame? Tak czgsto mi powtarzata, ze zrobi dla mnie wszystko, co
moze, jak jg poprosze. | muszg przyznaé, ze méwita prawde. Ja natomiast zaczynam
sig néw zastanawiaé, czy... Czy naprawdg chcg z tych zabezpieczef juz zrobié
uzytek. Jak widzicie, méj Pierwszy Raz jest ciagle przede mng (sorry— przed nami).

Na zakoniczenie Lap odczytal jeszcze przygotowang takze przy po-
mocy jego osobistego biologa, czyli mamy, odpowiedZ na pytanie/
sugestie jednego z chtopakéw: ,,Poped seksualny, erekcja, mastur-
bacja, polucje, powiekszone piersi u chtopakéw — moze powiecie
co$ na ten temat”.

W ujeciu mojego chtopaka wygladato to mniej wiecej tak...
skksk

W okresie dojrzewania oprocz innych waznych potrzeb pojawiaja
sie tez potrzeby seksualne. Budzi to wiele watpliwosci dotyczacych
tego, czy to, co odczuwamy, jest okej, czy tez nie. Sporo meskich
rozterek wzbudza sprawa masturbacji. Przekazy potoczne i religijne
zderzajg sie z naszym i tak juz skomplikowanym zyciem. Zastana-
wiamy sie, czy czasami nie jest ona szkodliwa dla zdrowia, czy nie
powoduje np. uzaleznienia, czy nie jest grzechem? Madre ksiazki
mdwia, ze masturbacja jest naturalnym sposobem poznawania swo-
jego ciata oraz wlasnych potrzeb, a takze etapem przygotowania
do kontaktéw partnerskich. Aby jednak nie stala si¢ na tym etapie
naszego zycia dominujacym rodzajem aktywnosci, warto mieé w za-
nadrzu rdzne alternatywne zajecia, jak np. sport lub inne pasje, ktére
pozwolg roztadowaé nadmiar energii.

Niepokdj wérdd chlopakéw moze takze budzié powiekszenie sie
piersi. Fachowo nazywa sie to ginekomastig. Najczesciej dotyczy
to obu piersi, ale zdarza sie, ze powiekszona jest tylko jedna z nich.
Moge was uspokoié. Jest to stan przejSciowy. Zazwyczaj ustepuje
po dwdch — trzech latach. Gdyby ten okres sie przedtuzat, warto
zasiegnaé porady endokrynologa. Bywa tez pseudoginekomastia,
ktorej istotg jest powigkszenie piersi spowodowane przerostem
tkanki thuszczowej. Przypadlo$c ta towarzyszy otylosci i aby sie z nig
uporad, warto skorzystaé¢ z pomocy dietetyka.
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Inng sprawg budzaca emocje s3 polugcje, czyli nocne zmazy. Chlopa-
kom nie§wiadomym tego, co to jest, mogg one przysparzaé... bez-
sennych nocy. Tymczasem po prostu oznaczaja, ze dojrzewamy
(przynajmniej plciowo) oraz ze jeste$Smy zdrowi. Pod tym terminem
kryja si¢ mimowolne wytryski nasienia podczas snu. Mogg je wy-
wolywaé erotyczne sny albo przepelnienie pecherzyka nasiennego.
Zdarza sie wiec, ze pojawiajg sie one takze u dorostych mezczyzn
podczas diuzszych przerw w aktywnosci seksualne;.

W okresie dojrzewania z wiekszg niz dotychczas sita dochodzi do
glosu poped seksualny. Odczuwamy napiecie seksualne, ktére powo-
duje, ze budzi si¢ w nas che¢ zblizenia z drugg osoba. Chcemy ko-
cha¢ i by¢ kochanymi. U chlopakéw pojawiajg si¢ niespodziewane
i niekiedy klopotliwe erekcje. Wzwod moze wywolywaé nie tylko
blisko$¢ kochanej dziewczyny, ale takze ogladanie filméw erotycz-
nych, niektére éwiczenia sitowe zwiekszajace krazenie krwi w oko-
licach miednicy oraz bardzo silne emocje.

Czasami chlopcy, chcgc sie roztadowaé, naciskaja na swoje dziew-
czyny, zadajac tzw. dowodu mitosci. Z miloscig jednak nie ma to nic
wspolnego. Dziewczyna to nie przedmiot, ktéry ma stuzyé zaspo-
kajaniu chwilowej potrzeby. Dobry seks, tak jak dobra zabawa, jest
fajny tylko wtedy, gdy chca go obie strony i obie czerpig z niego
przyjemnosc.

*kx

Faktycznie, to co ustyszeliSmy, dalo do myslenia. Mnie na pewno.
Kazdy chyba jednak wolal ,,przetrawi¢” to samotnie w swoich sza-
rych komérkach, bo na mojg propozycje dyskusji odpowiedziato
milczenie. Zgadzam sig, ze to temat bardzo intymny. I niech na razie
taki pozostanie.

Wracajac do domu, ja i Lap takze nie byliSmy zbyt rozmowni. Pew-
nie kazde z nas z innego powodu. Moze kiedy§ wrdcimy do tego
tematu. Na razie :-X. Wiolka
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NIEDZIELA, 31.05.20..

NIEDZIELNE LENIUCHOWANIE?
CHYBA NIE CAEKIEM...

Witajcie. Dzisiaj ostatni dziefi maja. Weczoraj mialam sporo pracy,
ale na wlasne zyczenie. Przez glowe przemkneta mi z szybkoScig
blyskawicy mys$l, ze moze zajecia te wyszukiwatam troche na site,
zeby nie uczy¢ sie do wtorkowej klaséwki z anglika. Rozgrzeszam
sie, bo od dziecka obce stéwka niemal same wpadajag mi do ucha.
Z. gramatyka niestety jest troszke gorzej. Ale to tylko taka dygresja,
bo 0 czymS$ innym chciatam dzisiaj pisaé.

Kiedy$ Wam wspominatam, ze moi rodzice to prawdziwi zmianoho-
licy. Zbyt dlugo trwajaca stalo$¢ lub powtarzalno$¢ pewnych czyn-
noSci czy tez rytualéw wywotuje u nich dyskomfort, jaki$ niedosyt,
a w konicu nude. Pewnie w ramach profilaktyki tych stanéw wybrali
sobie zawdd dziennikarza. Ja chyba mam to po nich. Oczywiscie nie
zawdd, tylko sktonno$é¢ do zmianoholizmu.

Wezoraj, w ramach walki z monotonig, catkowicie przemeblowatam
swéj pokdj. Przy okazji konieczne okazato sie tez sprzatanie i zro-
bienie nowych dekoracji. Opcja DIY bardzo odpowiada moim gu-
stom i kieszeni. Zajeto mi to wprawdzie sporo czasu, ale efekt jest...
boski! Korzystajac z dobrego nastroju, postanowitam tez wprowadzié
zmiane (chyba jednak chwilows) w swoim pisaniu.
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Dzisiaj wiec bloguje, rymuje i dobry tydzief planuje.

PONIEDZIALEK
Dbam, aby byt dobry bilansu poczatek, ktéry zrobie w piatek.

WTOREK

Staram si¢ wstawaé z radoscig i mitego dnia oczekuje z niecier-
pliwoscia.

SRODA
To roboczego tygodnia potowa, wiec nie zaluje sobie i innym
dobrego stowa.

CZWARTEK
Tydzien leci juz z gorki i wszystko, co dobre, warte jest powtorki.

PIATEK
Nadchodzi méj dzieni upragniony i juz planuje weekend ciut
szalony.

SOBOTA

To dziefi relaksowy (z malym ostatnim wyjatkiem) dla ciata,
duszy i glowy.

NIEDZIELA

W tym dniu na odpoczynek zastuguje, bo w tygodniu zbyt duzo
pracuje.

No to nara, bo z t6zka jako$ zwlec sie staram ;-).
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CHCE BYC DZIECKIEM!

Cze$é, Dzieciaki. Dzisiaj chyba kazdy chce nim byé, bo to przeciez
nasze $wieto — Dziefi Dziecka. Pewnie dziwicie sie, ze mam czas
tak rano tworzy¢ moja tradycyjng notke. Otéz dodatkowg wolng
chwile zafundowata mi szkota, bo zajecia (tym razem nie lekcyjne)
zaczynaja sie o dziesiagtej. Zazwyczaj korzystam z takich okazji i po
prostu sie wysypiam. Niestety, dzisiaj od Switu meczyl mnie duszacy
kaszel. Poza tym jest OK, ale spac si¢ nie dawalo.

W takim dniu jak dzisiaj zapomina sie o dorastaniu, adolescencji,
dojrzewaniu czy jak tam jeszcze mozna nazwac ten stan. Cudownie
jest by¢é dzieckiem. Zaraz jako§ tak cieplutko na serduchu sie robi.
W mojej rodzinie Dziefi Dziecka jest obchodzony pokoleniowo.
Dziadkowie dzwonig do rodzicow z zyczeniami. W zwykle dni tez
okazujg im troske. Mama moéwi, ze czasami az za bardzo. Bo ta tro-
ska przybiera forme nadopiekuficzo$ci, a czasami nawet zamartwia-
nia sie. Ale chyba wszyscy kochajacy rodzice tak majg. Moi tez, jak
zdarzy mi sie wieczorem sp6znié, zaraz robig mi wyrzuty w stylu
»tak sie o ciebie martwilismy”.

Ale nie o tym chcialam pisaé. To narzekanie nie bylo zaplanowane,
samo wyszlo. Musze sie kontrolowaé, bo podobno nastolatki maja
sktonnos¢ do malkontenctwa. A ostatnie statystyki straszg jakimi$
depresjami, ktére podobno wéréd nas sie szerzg. Wiec w ramach
walki z tymi statystykami — cieszmy sie! JesteSmy dzieémi. Mamy
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prawo Smiaé sie i bawié. Pozwalajmy rodzicom (w tym dniu) nas
psué i rozpieszczal. Ja z pewnoscig i przyjemnoscig im na to pozwo-
le. Wybieramy sie do tajskiej knajpki na co$ egzotycznego. Potem
moze jeszcze kino. Bedzie prawdziwe §wieto, bo oboje rodzice za-
planowali wolne popoludnie. Chetnie jeszcze posztabym na lody
(moze w tym dniu odlozyloby mi sie na biuscie, zamiast na bioder-
kach), ale gardto mnie leciutko pobolewa. Sprawy gardlowe to mo;
staby punkt, wiec musze dbac o siebie.

Pozdrawiam Was, Dzieciaki i Mtodziez. Dorastaé bedziemy jutro ;-).
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CZWARTEK, 04.06.20..

NIE POZWALAJMY NIKOMU ANI NICZEMU
SOBA RZADZIC. EKRANOM TEZ!

Hejka. Mimo najlepszych checi niestety od poniedziatku nic nie
skrobnetam. Zbliza sie wystawianie ocen, wiec gonig mnie kartkéw-
ki, sprawdziany, projekty, klaséwki i rozne inne formy weryfikowa-
nia naszej wiedzy, a ja nie moge od nich uciec. No, moze i mogla-
bym, tylko chyba nie czutabym sie potem z tym zbyt dobrze. Cate
szczeScie, ze wakacje tuz-tuz.

Poza tym zglebialiSmy z Michalem temat uzaleznien, bo tydzien
temu dostaliSmy kilka pytan z tego zakresu. Na szczeScie nie byly
one z kategorii tych bardzo ciezkich, takich jak narkotyki czy tez
zbierajace smutne zniwo rézne dopalacze. Bo te juz wymagaja kom-
petengji i doSwiadczenia fachowcow.

Lap podjat sie odpowiedzi na pytanie: ,,Co zrobié, zeby rodzice nie
ograniczali mi dojscia do kompa?”. Chyba temat mu bliski.

Zaczat tak...

sksksk

Najprosciej mozna powiedzieé: nie dawaj im powodu do tego, ze-
by to robili. U mnie w domu panuje zasada: ,,Najpierw obowigzki,
potem przyjemnos$ci”. Probowali§my z bratem réznych sztuczek,
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niestety moi rodzice okazali sie na nie odporni. Gdy kiedy$ ewi-
dentnie przegieliSmy z kompami, zrobili nam ,rodzinny tydzien”.
Sporg czeéé popoludnia spedzalismy wtedy z nimi i poznawali$my
(jak to ujeta mama) $wiat wartoSci. Temat wydawat sie supernudny,
ale niektére zabawy byly catkiem spoko.

Kolejna rada: nie pokazuj rodzicom, ze si¢ wkurzasz, jak ci kaza
wstaé od kompa. Gdy widza twoje nerwowe ruchy, styszg burczenie
i ruszanie si¢ z miejsca po siddmym ,zaraz”, wyskakuja z ,,uzalez-
nieniem” i z tekstami typu: ,,Ta maszyna juz tobg naprawde rzadzi”.
Jak kiedy$ probowatem graé po kryjomu i ojciec to odkryl, musia-
tem przez miesiagc oddawaé kompa ,,do depozytu” na noc.

Nastepna sprawa to szkota. Nie kazdy musi by¢é naukowcem, ale
kiedy rodzice widza, ze laczki si¢ mnoza, a ty niewiele sobie z tego
robisz, to dajesz im kolejny argument, zeby zwalié wine na niewin-
nego kompa. Wiec pilnujcie sig, ludziska, i nie dawajcie swoim sta-
rym pretekstu do cie¢. W konficu milo jest wieczorami mieé jaki$
kontakt na fejsie.

skesksk

Kolejne pytanie bylo nieco zblizone do poruszanej juz tematyki
i wygladato troche jak tlhumaczenie sie. Brzmialo ono tak: ,Jak prze-
konaé rodzicéw, ze nie musze wychodzi¢ z domu? Wystarczy, ze
jestem codziennie w szkole. Osobiscie wol¢ spedzaé czas przy kom-
pie. A jak chce wiecej pogadad, to przeciez jest FB”. Odpowiedzi na
nie udzielil brat Michata — Mateusz.

Rozpoczat catkiem powaznie...
skesksk

Madre ksigzki méwia, ze jesteSmy istotami spotecznymi. To znaczy,
ze aby nauczy¢ sie zycia, musimy kontaktowaé sie z innymi ludZmi.
To dotyczy tez ciebie. Przykro mi, ale nie dostarcze ci argumentéw
do walki z rodzicami w tej sprawie. Moze warto, zeby§ zastanowil
sie, dlaczego tak niechetnie opuszczasz swdj pokdj. Moze, jak mowia
moi rodzice, jaka$ bezduszna maszyna (komputer, tablet, iPod,
smartfon i co tam jeszcze kolejne zdobycze techniki nam w naj-
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blizszym czasie przyniosg) zaczeta tobg rzadzié? Sprébuj uczciwie
policzyé, ile czasu spedzasz codziennie ,,przy ekranach”. Jak wyj-
dzie powyzej dwoch godzin, niech ci sie zapali lampka alarmowa.
By the way, jesli np.:

moéwisz rodzicom, ze nie musisz spotykaé sie z kumplami, bo
masz ich w szkole lub na Facebooku;

nie idziesz do kina, bo ogladasz filmy w sieci;

sport i wszelkie formy ruchu przestaly ci¢ niemal catkowicie
interesowaé, a twoje migsnie, chociaz nie chcesz tego widzied,
sg juz niemal w zaniku;

ciekawy koncert tez nie jest dla ciebie, bo wolisz stuchaé muzyki
z YouTube’a;

wrzeszczysz lub mOwisz po raz n-ty ,,zaaaraz”, jak ci kazg odkleié
sie od kompa;

wykrecasz sie od wszelkich rodzinnych spotkan, nawet tych
z ukochanymi dziadkami;

na podejmowane przez rodzicow préby rozmdéw reagujesz
przewracaniem oczami, wzdychaniem, burczeniem lub, co gor-
sza, trzaskaniem drzwiami;

grasz po kryjomu w nocy, a w dzief jeste$ ciggle niewyspany
1 nieprzytomny;

uwazasz, ze je§¢ mozesz przy kompie, bo nie tracisz cennego
czasu;

nie mozesz dtuzej skupié sie na czym$ innym niz granie;

w szkole ostatnio mnoza ci sie laczki, a ty sie nimi nie przejmujesz;

i odkryjesz, ze wiekszo$¢ z tego, co powiedzialem, dotyczy ciebie,
to znaczy, ze pora braé sie za siebie.

Ja ci dobrze zycze. Pamietaj jednak, ze fejs nie nauczy cie tego, jak
sie dogadywaé z kumplami. Nie poczujesz, jak to jest wygrac lub
przegraé w realu. Kontakty ,,na zywo” ucza wspdlpracy, pomagaja
w opanowywaniu sztuki kompromisu oraz rozwijaja tak potrzebna
w dzisiejszych czasach inteligencje emocjonalng.
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Jestesmy w wieku, w ktérym duzg role odgrywa poszukiwanie. Po-
znajac nowych ludzi, mamy mozliwos¢ przygladania sie im, anali-
zowania ich zachowan oraz lepszego zrozumienia ich, a przy okazji
takze siebie (kazdy robi co$ po co$ i dobrze jest wiedzieé¢ dlacze-
go). Im lepiej bedziesz to rozumial, tym mniej lekéw bedzie tobg
targato. Kumple dajg ci tak potrzebne w naszym wieku wsparcie
i poczucie bezpieczenstwa. W grupie starasz sie tez by¢ kim§ waz-
nym, zalezy ci na tym, zeby zdoby¢ uznanie. Wymaga to prawdziwej
pracy, a nie kreowania swojego wymarzonego, ale dalekiego od
rzeczywisto$ci obrazu, ktéry mozesz tatwo stworzyé w wersji wir-
tualnej. Prawdziwe zycie uczy cie obserwagcji, analizowania i wycig-
gania wnioskéw oraz popycha do pracy nad soba.

Poniewaz zdarzajg si¢ kumple, ktérzy dbajg glownie o swoje interesy,
masz mozliwo$¢ oswojenia si¢ takze z tymi niezbyt mitymi cze$ciami
relacji miedzyludzkich, takimi jak: rywalizacja bez zasad fair play,
niesprawiedliwos¢, zawi$é, zazdro$é, zdrada, nielojalnosé itd. Lajki
i hejty nie dadzg ci informacji, co ewentualnie mdgtbys w sobie
zmienié. One czesto w ogdle s3 niewiele warte, bo zaleza od humo-
ru, a niekiedy tez charakteru osoby, ktéra je wystawia.

*kk

Na zakonczenie spotkania przedstawilam moje wskazéwki dotyczace
tego, jak rzucié palenie, bo takie bylo ostatnie pytanie. Sama jako$
dotad uchronitam sie przed tym natogiem. Wiec troche popytatam
»praktykujacych” te uzywke znajomych, rodzicéw, psychologa szkol-
nego, no i oczywiscie wujka Google’a.

Postawitam na profilaktyke...

ksksk

Na poczatek chciatabym zaapelowaé do tych, ktorzy jeszcze nie
pala. Aby nie mieé takich probleméw jak autor pytania, ktére usty-
szeliSmy, najlepiej powstrzymaé sie od eksperymentowania z pa-
pierosami. Papierosy, cygara, cygaretki i tego typu produkty za-
wierajg nikotyne, ktéra ma dziatanie silnie uzalezniajace. Niestety,
w naldég wpasé jest bardzo fatwo, ale wyj$¢ z niego juz nie jest tak
prosto. Czesto poczatki s3 niewinne — ,,papieros do towarzystwa”,
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dla szpanu, na imprezie. Z czasem czestotliwos$¢ palenia i liczba wy-
palanych papieroséw zwiekszaja sie. A poniewaz powoduja one nie
tylko uzaleznienie fizyczne, ale tez psychiczne, niezmiernie trudno
jest rozstac sie z ta uzywka.

Nie bede was straszy¢ ani uprzedzaé o ewentualnych zagrozeniach
plynacych z natogu. Kazdy, kto chce cokolwiek o tym wiedzied, jest
wystarczajaco kumaty, zeby znalezé co$ na ten temat w Internecie.
Ja moge tylko dodaé od siebie, ze papierosy powodujag gorsza kon-
dygje fizyczna, przez co nie tylko wplywaja na zdrowie, ale tez na
wyniki w sporcie. Kolezanki natomiast moze zainteresowac fakt,
ze dym papierosowy przyspiesza powstawanie zmarszczek i sprawia,
ze cera staje sie szara i pomimo mtodego wieku wyglada na zme-
czona. A jak traficie na partnera wolnego od nalogu, na pewno bedzie
mu przeszkadzal wasz nieSwiezy oddech.

Po tym wstepie przejde juz do rzeczy, czyli do tego, jak rzucié pale-
nie. Na poczatek warto przyjrzeé sie, gdzie, kiedy i w jakich oko-
liczno$ciach palimy. Niektorzy robig to na szkolnych przerwach i jak
stado baranéw (przepraszam barany) biegng za elitg lub grupka silnie
uzaleznionych. Inni palg wylacznie na imprezach. Jeszcze inni robig
to, gdy ich co§ wkurzy, np. po awanturze z dziewczyng, chfopakiem,
rodzicami. Bywa, ze w takich sytuacjach siega sie po szluga bez za-
stanowienia. A przeciez gimnazjalista (nie gimbus) jest istota ro-
zumna. Musi zachowaé czujno$¢ w sytuacjach, w ktorych zwykle
czuje potrzebe zapalenia. Dobrze jest wczeSniej przygotowacd sobie
plan dzialania pt. ,,Co moge zrobié zamiast siegania po papierosa”
i gdy przyjdzie taki czas, po prostu... to zrobié.

Gdyby przypadkiem dopadlo cie przezigbienie (wcale ci tego nie
zycze), to sprobuj to wykorzystaé w ramach ,,przekuwania zlego na
dobre”. Podobno w czasie choroby papierosy smakujg mniej lub
nawet wcale. Jesli zalegasz w t6zku w domu i masz ,,opieke” ro-
dzicéw, to nawet jakby$ chcial, wyjScie na dymka moze by¢ nie-
mozliwe lub znacznie utrudnione. Wiele 0s6b uwolnito sie od natogu,
kontynuujac niepalenie wymuszone przez czas choroby.

Jesli jednak jeste$ zdrow jak rybka (na razie, bo w przysztosci fajki

mogg to zmienié), musisz opracowa¢ inny plan dziatania. Pomocne

moze by¢ opowiedzenie o planach rozstania si¢ z papierosami
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znajomym, ktérych mozesz zaskoczyé swoja decyzja. Przy okazji
zorientujesz sie, czy w ciebie wierza i sa gotowi do wsparcia. Wy-
znacz date rzucenia i zaznacz jg w kalendarzu lub ustaw przypomi-
nacz w telefonie. Zaopatrz sie w potrzebne akcesoria pomocnicze:
gumy do zucia, marchewki do chrupania, orzeszki, pestki stonecz-
nika lub dyni do przegryzania i co jeszcze twoja radosna fantazja
podpowie.

Jedli sie nie uda za pierwszym razem, pamietaj, ze nie od razu Krakéw
zbudowano. Daj sobie kolejng szanse. Gdy nie wytrzymujesz dnia
bez fajki, probuj ograniczenn — kazdego dnia mniej, az zejdziesz do
zera. Wtedy bedziesz gosc.

Poczatki niemal nigdy nie sg tatwe. W razie zaawansowanego uza-
leznienia dobrze mie¢ przy sobie plastry lub gumy nikotynowe. To
takie ,,protezy”, ktore pozwolg podeprzeé sie w chwilach krytycz-
nych. Gdyby jednak uzywanie ich sie przedtuzato, zastanéw sie,
czy rzeczywiScie jeste$ ,,niepelnosprawny” i potrzebujesz sztucznego
wspomagania, zeby wytrwa¢ w wolnosci od natogu.

Staraj sie, aby twdj dzieni byl wypelniony (sport, spacery, spotkania
z niepalacymi, zajecia dodatkowe, pomoc w domowych obowigzkach,
nauka, pasje). Niestety, zdarza sie, ze z nadmiaru wolnego czasu
i z nudéw mozesz znéw wroci¢ do palenia.

Gdyby te argumenty jeszcze cie nie przekonaly, trzymam w rekawie
ostatniego asa. Jest nim... KASA. Latwo obliczy¢, jakie straty (opréocz
zdrowia) ponosi zaawansowany palacz. Pali on $rednio paczke pa-
pieroséw dziennie. Zalézmy, ze siega po te z ,dolnej p6tki”, pla-
cac w zaokraglaniu 10 zlotych za paczke. Mnozymy te 10 zlotych
przez 365 dni i wychodzi nam... 3650 ztotych. Z do$wiadczenia
jednak wiem, ze naprawde niewiele 0séb ceni siebie tak nisko. Moi
koledzy i kolezanki zazwyczaj wydajg po 15 zlotych za paczke. Po
ponownym przemnozeniu daje nam to 5475 (stownie: pieé tysiecy
czterysta siedemdziesigt pieédziesigt zlotych rocznie!!l). Za taka
kase mozna co roku zwiedzi¢ kawat $wiata, zakupié ekstraciuchy lub
zafundowa¢ sobie wysokiej klasy sprzet sportowy. Tylko looser by
tego nie wykorzystal. Wiec pomyél jeszcze raz, czy warto tyle kasy
puszczaé z dymem?
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Teraz modne s3 rézne grupy wsparcia. Moze zatozysz takg wsréd
znanych ci palaczy? Stara prawda mowi, ze w grupie zawsze razniej.

To nie zaden kit. Trzymam kciuki i wierze, ze ci sie uda.
skksk

Potem dodali$my, ze nie chcemy przedtuzaé dzisiejszego spotka-
nia, bo czas przed wystawianiem ocen jest cenny dla ambitnych gim-
nazjalistow.

Na koniec Lap przebiegt si¢ jeszcze po sali ze znana tulipanows to-
rebka, zbierajgc pytania na nastepne spotkanie. Widaé, ze ludzie
maja glowy zajete czym innym, bo sprawy zwigzane z dorastaniem
zeszly na nieco dalszy plan. Pytan nie bylo zbyt wiele. Nam tez bedzie
tatwiej, bo ostatnio doby s3 dla nas zbyt krotkie.

Do domu wracaliSmy bardzo wydluzong trasg. Chyba potrzebne
nam to bylo do odreagowania napiecia, ktére nadal nam towarzyszy
podczas cotygodniowych spotkan.

Do zobaczenia. Nie wiem kiedy, bo ostatnio trudno mi co$ §ciSle
zaplanowac. NajczeSciej planujg za mnie... klasowki, sprawdziany,
projekty i tym podobne formy testowania mojej szerokiej wiedzy
1 umiejetnosci ;-).
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Witajcie! Dobrze, ze sg weekendy, bo w tygodniu dzialam juz
prawie jak automat. Dzisiaj zwalniam. Postanowitam zrobi¢ co$ ze
stresem, zanim on zrobi ze mna co$, czego absolutnie bym sobie nie
zyczyla. A musze przyznaé, ze ostatnio nie jest najlepiej. Powinnam
byé w formie, bo ,,wyzwan” nie brakuje. Niestety, m6j organizm
broni si¢ jak moze, a wlasciwie to juz chyba... nie moze. Na moich
ustach wykwitla wstretna opryszczka, ktérg nazywaja tez zimnem.
Wygladam troche jak po zabiegu medycyny estetycznej (powieksze-
nie ust), tylko ze u mnie wyszto dos¢ nieestetycznie. Poza tym nos
mi si¢ ciggle oczyszcza, oskrzela zreszta tez. Jak tu mysleé sensownie,
duszac sie od kaszlu i zakichujac kolejne chusteczki?

Chyba mnie to wszystko jednak zmobilizowato, zeby zaja¢ sie stre-
sem na serio. Na poczatek co$ na podniesienie komfortu, czyli sa-
szetka specyfiku (nie powiem jakiego, bo nie zamierzam ,lokowaé
produktu”, ktéry nawet nie wiem, czy bedzie skuteczny) majacego za-
hamowac kaszel, ograniczy¢ katar i nieco schtodzi¢ moje rozpalone go-
raczka czoto. W smaku niezly, oby miat jeszcze inne obiecane zalety.

Leze sobie wygodnie i m6j kochany kot Puma takze. Puma ma sio-
stre Pumcie, ale jako§ obie jednoczes$nie nigdy nie podejmujg sie
leczenia mnie, gdy jestem chora. Chyba nie chcg sie dzieli¢ sukcesem,

_gu_
Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0lzb_ebook

BIERZEMY ,STRESA" ZA ROGI, RECE LUB NOGI

jak mnie wykurujg. Studiowaty medycyne czy co? Lekarze tez nie lu-
big, jak im sie wcina kolega po fachu. BTW, to nie bede wiedziala,
czy wyleczyla mnie moja kotka, czy wspomniany wcze$niej specyfik.
Ale co tam, zaryzykuje, byle tylko pozby¢ sie chorébska.

Wracam do tematu. Nie zamierzam sie rozdrabnia¢ i wyjaéniaé, co
to znaczy stres. Dla kazdego jest to sprawa indywidualna. W koficu
tyle nawet w okresie dorastania jesteSmy w stanie sobie uswiadamiac:
kiedy jest nam dobrze, a kiedy trudno, niemito lub bardzo ciezko.

Przejrzatam sporo gazet (podrzuconych przez mame), ksigzek (od
pani psycholog), literatury medycznej (od mamy Lapa) i... przyj-
rzalam sie tez wlasnym doznaniom. Wiem juz, ze ten problem doty-
czyl takze naszych przodkéw z epoki np. kamienia tupanego. Tylko
oni mieli proSciej: walczyé albo uciekaé. Nie méwie, ze bylo im
tatwiej. Przed drapieznymi zwierzetami dawali rade¢ uciec tylko ci
z najlepszymi genami, najzdrowsi i najsprawniejsi. Na chwile skakata
im adrenalina, ale po takich éwiczeniach (jeSli przezyli!) wszystko
wracalo do normy. Oni nie mieli takich dylematéw jak my: nara-
zi¢ sie nauczycielowi czy podporzadkowad grupie, zawie$é zaufa-
nie rodzicéw czy zy¢ chwilg i przyjemno$ciami, trzymaé sie prze-
starzalych (ostatnio) warto$ci czy pozegnaé z paczka, postawié na
rozwo0j i ewentualng przyszla kariere czy straci¢ w oczach ,nie-
naukowych” kolegéw, kupi¢ wymarzony gadzet czy oszczedzaé na
co$ wazniejszego. Niemal co decyzja to problem. Na dodatek chcie-
libySmy je podejmowaé bez zadnych naciskow, ale tez bez niemi-
tych konsekwencji. Tempo zycia czesto narzuca takze koniecznosé
niemal ekspresowego dokonywania wyboréw. A to wszystko pote-
guje stres, ktory i tak podkrecamy sami ,,czarnym” mysleniem.

Wiasnie wyczytatam, ze stres zaczyna sie w naszej glowie. Bo to my
decydujemy (ach, znéw te decyzje!), czy cos bedzie dla nas tatwe,
trudne, czy tez bardzo trudne. I od tej decyzji czesto zalezy, ile
energii wlozymy w dziatanie. Wiadomo: jak co$ ocenimy jako pro-
ste, to i kosztowaé nas to az tak wiele nie bedzie, bo nie trzeba tracié
energii na walke z wewnetrznym oporem lub lgkiem. Tutaj fatwiej
maja ci z adekwatnym (nie za wysokim i nie za niskim) poczuciem
wlasnej warto$ci, bo oni w siebie wierzg i nie musza dodatkowo
przekonywaé samych siebie, ze potrafig. Nawet jak im co$ nie wyj-
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dzie, to zamiast rozpaczal, oszczedzaja energie, méwiac: ,,Dzisiaj
sie nie udato, ale §wiat si¢ przeciez nie koficzy, sprébuje jutro”.

Gorzej maja ci z wmontowanym w glowie ,krytykiem wewnetrz-
nym”, ktéry im podpowiada, ze sg... do kitu i ze nigdy im nic nie
wyjdzie. Przed nimi troche wiecej pracy, bo musza (cho¢ lepiej,
zeby chcieli) zmieni¢ mySlenie na bardziej pozytywne i wspomoc je
dodatkows intensywna pracg. Zamiast rozpaczaé ,znowu pata”,
mozna podej$¢ do tego inaczej: ,Mam szanse na powtOrzenie tego
materiatu przed zblizajacym sie egzaminem”. Dzieki temu moga od-
nie$¢ sukces, a sukces to juz otwarta droga do motywacji wewnetrz-
nej, ktorej istoty jest: ,,Ucze sie, dzialam, bo tego chce, a nie dlatego,
ze mi kazg”. Jak nie musimy walczy¢ z naciskiem innych (bo przeciez
sami chcemy), to i nasze straty energii s3 mniejsze.

Gdy trudno Wam si¢ uporaé z lekiem, pamigtajcie, ze wszyscy sie
czego$ boja, ale trzeba sie staraé, zeby nasza odwaga byta wieksza
niz nasze obawy. Im wiecej wiecie, umiecie, rozumiecie, ogarniacie,
tym obawy s3g mniejsze. Bywa, ze w szkole kogo$ paralizuje strach,
gdy obok niego nauczycielka matematyki drze sie, niszczac jego be-
benki (stuchawki jednak chyba wyrzadzaja wieksze spustoszenie)
i wlasne struny glosowe. Wtedy przydaje sie myslenie. Dobrze jest
sie zastanowié, czy drze sie na nas, bo akurat gadamy. Wtedy ma-
my na to wplyw — mozemy sie uciszyé. Natomiast jeSli drze sie na
reszte, a my jesteSmy akurat cicho, to mozemy na tym skorzystaé.
Latwiej przeciez skumaé matme, jak klasa siedzi cicho. Bywaja jed-
nak i takie panie, ktére krzycza, bo lubig robi¢ w ten sposdb wraze-
nie na innych. Wtedy pozostaje nam tylko (po zastonieciu ust reka)
wyobrazié sobie owego pedagoga odlatujacego np. na miotle w sing
dal. Zaloze sie, ze przy takiej sile wyobrazni miejsca na stres zostanie
juz niewiele.

Pamietajcie tez, ze stres moze by¢ naszym przyjacielem. Sygnalizuje
on, ze w naszym zyciu warto co$ zmienié. Na poczatek dobrze jest
zastanowiC si¢ nad tym, co go wywoluje. Dzieki temu mamy szanse
odpowiednio zadziataé, aby go zminimalizowaé. Problem zaczyna
sie, gdy nie potrafimy sprecyzowad, skad si¢ bierze to przykre na-
piecie, gdy utrzymuje sie ono zbyt dlugo lub zbyt czesto powraca
w towarzystwie przykrych doznan typu: dusznosci, silne kolatanie
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serca, drzenie rgk czy tez calego ciata, bezsenno$é, problemy z kon-
centracjg itp. Gdy czujecie, ze to wszystko Was przerasta, poszukaj-
cie fachowej pomocy. Moga jej udzieli¢ rodzice lub szkolny psy-
cholog.

Jesli jednak dolegliwosci nie sg tak bardzo nasilone lub tylko przej-
Sciowe albo nie mozecie liczyé na wsparcie innych, to wzmacniajcie
sie sami. Powtarzajcie: ,,Dam sobie rade”, sprawiajcie sobie drobne
przyjemnosci i méwcie dobrze o sobie oraz traktujcie sie z szacun-
kiem. Ja wiasnie to robie, bo bardzo chce wyzdrowieé. Puma tez
chyba tego chce, bo z zainteresowaniem spoglada na $piewajace za
oknem ptaszki, ktérym chwilowo nie moze towarzyszy¢.

Proponuje jeszcze dla chetnych zadanie z ,,gwiazdka” — wypiszcie
jak najwiecej swoich mocnych stron i jak najczesciej do tej listy za-
gladajcie. Dla superaktywnych mam zadanie z dwiema ,,gwiazdka-
mi” — wybierzcie z tej listy jedng mocng strone i sprébujcie jg do-
datkowo rozwingdé.

No to do ustyszenia/poczytania za jaki$ czas. Nie chce sktada¢ obiet-
nic bez pokrycia, bo nie wiem, jak sie spisze doktor Puma. Zyczcie
mi zdrowia, a ja Wam tego samego. Wiolka :-)
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LUBIE WIOSNE

Hej, hej! Stonko zagladajace do mojego okna i delikatny wietrzyk
leniwie przeganiajacy chmurki po niebie zachecaja mnie co rano do
wstawania bez zbytnich oporéw oraz wywotuja uSmiech na mojej
nastoletniej, tylko lekko upstrzonej pryszczami buzce. Teraz zdecy-
dowanie chetniej wychodze na dwoér, ale nie sama. Moim nieod-
lacznym towarzyszem stal sie ostatnio... aparat fotograficzny, za
pomocy ktérego uwieczniam przemijanie. Z dnia na dziefi wylapuje
obiektywem réznice w wygladzie kwiatkdéw, krzewéw, drzew i mo-
ich kotek. Puma i Pumcia wraz z nadejSciem wiosny bez wyrzeczei
i specjalnych diet z dnia na dzieni gubig wrzucone zimg dodatkowe
dekagramy i pozbywaja sie starego futra, ktdre nie jest juz trendy
w tym sezonie. Daje mi to sporo do myS§lenia. I wychodzi z tego
zwykla... zazdrosé. Dlaczego ja nie mam tak tatwo jak one?

To tyle, dzisiaj byto krociutko. Do zobaczenia. Pozytywnie zakrecona
Wiola :-)

P.S. A jak wiosna dziala na Was? Mam nadzieje, ze dobrze.
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