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Moje relacje z ludzmi

Poznaj siebie

Jesli chcesz zbudowac trwatg i dobrg relacje
z drugim cztowiekiem, powiniene$ najpierw
dobrze pozna¢ siebie.

Dobra relacja to taka, ktora daje duzo radosci.
Warto, zebys$ wiedziat co chcesz.
Warto, zebys$ wiedziat co lubisz.
Warto, zeby$ wiedziat czego potrzebujesz.

Sprébuj odpowiedzie¢ na takie pytania:

1. Czy myslisz o sobie w pozytywny sposob?

2. Czy lubisz siebie?

3. Czy wiesz, ze jestes wartosciowym
cztowiekiem?

4. Czy wiesz, ze masz takie same prawa
i potrzeby jak kazdy inny cztowiek?

5. Czy korzystasz ze swoich praw?

. Czy wiesz jakie to prawa?

7. Czy wiesz, ze kazdemu cztowiekowi nalezy
sie szacunek?

(o))

Zapisz odpowiedzi na kartce.

Sprawdz na ile pytan odpowiedziate$ TAK.

Wazne jest, zeby$ potrafit odpowiedzie¢
na te pytania.

Jesli masz duzo odpowiedzi TAK to oznacza,
ze jestes$ dorosty i mozesz o sobie decydowac.
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Ty decydujesz z kim chcesz sie kolegowac,
a z kim nie chcesz.

Mozesz unika¢ osdb, ktore Cie obrazaja.
Mozesz unikacC osdb, ktore Cie krzywdza.
W ten sposob chronisz siebie.

Pamieta;j!

Nie z kazdym musisz sie kolegowa¢
lub przyjaznié.

Kazdego powiniene$s szanowac.

Rodzaje relacji

7\

Relacja jest wtedy, kiedy ludzie kontaktujg sie

ze soba. Dobra relacja to taka, w ktorej ludzie

moga swobodnie wyraza¢ swoje zdanie.

Moga moéwic o swoich uczuciach, pragnieniach
i marzeniach.

W swoim zyciu cztowiek tworzy rézne relacje.
Na nastepnych stronach opiszemy kilka
rodzajow relacji.
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Relacja miedzy rodzicami a dzie¢mi

Kazdy cztowiek buduje relacje z ludzmi
juz od chwili urodzenia. Dla dziecka
najwazniejszymi osobami sg rodzice.

W okresie niemowlecym, od rodzicéw zalezy
zycie dziecka. Rodzice karmig dziecko,
zmieniajg pieluchy, dbajg zeby byto zdrowe.
Rodzice reagujg na ptacz i $miech dziecka.

LI T I L Y

Dzigki tej opiece dziecko czuje sig bezpieczne. | * %' * \ t:
Czuje ze rodzice je kochaja. ’ u{ n
W ten sposoéb dziecko, a pézniej dorosty :

cziowiek tworzy zaufanie do siebie
i Swiata.

Kiedy bytes matym dzieckiem, Twoi rodzice

byli za Ciebie odpowiedzialni. ) )
Ponosili konsekwencje Twojego zachowania. \ -
Rodzice oczekiwali, ze bedziesz ich stuchat )
i wykonywat polecenia. oTa ll
-
SZKOLA
Twoim obowigzkiem byto na przyktad A o

chodzenie do szkoty.
Nawet jak nie miates na to ochoty.
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Relacja miedzy rodzicami a dorostymi dzie¢mi

b 8¢

Twoje relacje z rodzicami zmieniajg sie.
Kiedy dorastasz, mozesz samodzielnie
podejmowaé decyzje.

Sam mozesz decydowaé czy chcesz pojsé
do pracy czy do warsztatu terapii zajeciowe;.

Jako osoba dorosta, jestes odpowiedzialny
za swoje decyzje. Ponosisz konsekwencje
swoich zachowan. Na przykfad jesli popetnisz
przestepstwo, Ty bedziesz za to ukarany.

Kiedy dorastasz wazni sg dla Ciebie
koledzy i kolezanki.

Chcesz spedzac wspdlnie czas,
znalez¢ przyjaciela lub przyjaciotke.

Relacja kolezenska moze pojawic¢ sie
pomiedzy dziewczynami lub chtopakami.
Koledzy lub kolezanki majg podobne
zainteresowania. Na przyktad mogg stuchaé
tej samej muzyki, oglagdac takie same filmy
lub uprawia¢ ten sam sport.




Moje relacje z ludzmi

Koledzy i kolezanki szanujg sie nawzajem.

Kolegdw i kolezanki mozesz poznac¢ w szkole
lub w pracy.

Relacja kolezenska nie jest tak bliska
jak relacja przyjacielska.

Relacja przyjacielska

Przyjaciel to osoba, na ktérej zawsze
mozesz polegac.

Przyjacielowi mozesz zaufaé i powierzy¢ swoje
tajemnice. To osoba, kt6ra Cie zrozumie
i nie ocenia.

Kiedy masz przyjaciela, tatwiej Ci jest poradzi¢
sobie z trudnosciami w zyciu.

Przyjaciel potrafi wesprze¢ Cie kiedy jestes
smutny, wystuchac Cie, udzieli¢ rady.

Pamietaj!

Jesli chcesz by¢é dobrym przyjacielem,
zawsze dotrzymuj danego stowa!
Nie obiecuj, jesli nie mozesz tego dotrzymac.

Prawdziwa przyjazn oparta jest na szczerosci.
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Przyjazn nie powstaje od razu.
Wymaga Twojego czasu i zaangazowania.

Zainteresuj sie tym co dzieje sie u przyjaciela.
Pokaz, ze zalezy Ci na waszej przyjazni.

Sposoby dbania o przyjazn:

— Postaraj sie znalez¢ czas na spotkania
Z przyjacielem.

— Jesli nie masz zbyt wiele wolnego czasu
zeby sie spotkac, dzwon czesto do przyjaciela.

— Na spotkaniu nie mow tylko o sobie.
Uwaznie stuchaj tego, co mowi Twoj przyjaciel.
Badz szczery, ale nie ocenia,.

— Postaraj sie wspiera¢ przyjaciela w trudnych
chwilach. Przyjaciele sg ze sobg w réznych
sytuacjach. Kiedy jest wesoto i kiedy jest
smutno. Przyjaciele wspdlnie rozwigzuja
swoje problemy.

W relacji przyjacielskiej, przyjaciele traktuja sie
na rowni. Nie wykorzystujg sie.

Na przyktad: Ty ostatnio zaptacite$ za bilety do
kina dla siebie i przyjaciela. Nastepnym razem
mozesz poprosiC przyjaciela, zeby to on zaptacit
za bilety.




Moje relacje z ludzmi

Relacje zauroczenia i zakochania

Z czasem, miedzy przyjaciotmi moze pojawié
sie uczucie zauroczenia.
Relacja zmienia sie. Przyjaciele spedzajag

ze sobg coraz wiecej czasu.
Zakochujg sie w sobie.

Zauroczenie to przekonanie, ze bardzo s
kocha sie druga osobe. To poczucie, N ‘ \ Y
Ze zycie ma sens, gdy ta osoba jest obok. R T

Kiedy jestes kim$ zauroczony, to wiasciwie
caly czas myslisz o tej osobie.

Jestes przekonany, ze ta osoba i caty Swiat Q
majg tylko same dobre strony. -
Mowi sie wtedy, ze patrzysz przez r6zowe
okulary. Oznacza to, ze widzisz tylko zalety
drugiej osoby. Nie widzisz wad.

Jesli uczucie, ktore taczy osoby jest silne,
wtedy moga sie w sobie zakochag.

Kiedy jeste$ zakochany, przezywasz bardzo ,.H
silne emocje. My$lisz, Zze nie potrafisz zy¢ bez 59
drugiej osoby. Chcesz przebywac z ukochang \

osobg caty czas.
Cierpisz gdy nie masz z nig kontaktu. Cierpisz,
kiedy Twoje uczucie nie jest odwzajemnione.
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Kiedy Twoje uczucie jest odwzajemnione
mowi sie o zwigzku.

W zwigzku bardzo wazne sg zaufanie
i wzajemny szacunek.

Zakochani pragng swojego wzajemnego
szczescia. Sg gotowi zmieni¢ swoje zycie
dla ukochanej osoby.

Zakochani okazujg sobie uczucie poprzez
kontakt fizyczny, taki jak pocatunki w usta,
przytulanie.

Pocatunki, przytulanie odrézniajg relacje
kolezenska od relacji zakochania.

Relacja narzeczenstwa

Kiedy zakochani sg w zwigzku juz kilka
miesiecy lub kilka lat, mogg podjaé decyzje,
ze chcg spedzi¢ razem cate zycie.

Taka decyzja rozpoczyna czas nazywany
narzeczenstwem.

Narzeczenstwo jest relacjag miedzy kobietg
a mezczyzng przed matzenstwem.

Narzeczenstwo to czas przygotowania sie
do zycia jako mgz i zona.




W czasie narzeczenstwa mezczyzna i kobieta
poznaja sie jeszcze lepiej. Wspdlnie ustalajg
zyciowe cele, czyli to co chcg razem osiagnac.

Narzeczenstwo to takze czas, kiedy mozna
lepiej poznac¢ przysztych tesciow.

Narzeczenstwo to czas kiedy miedzy kobietg
a mezczyzng pojawia sie wieksza intymnosé.
Intymnosc¢ to dzielenie sie swoimi sekretami.

Intymno$¢ oznacza dbanie o dobro partnera
i szacunek dla niego.

W intymnej relacji masz poczucie, ze zawsze
mozesz liczy¢ na pomoc partnera.

Czujesz, ze partner Cie rozumie.

Intymno$&¢ to takze bliskoS¢ cielesna,

na przyktad seks.

Matzenstwo

Po okresie narzeczenstwa kobieta i mezczyzna
moga zdecydowac sie na zatozenie rodziny i Slub.

Slub to bardzo powazna decyzja.
Zeby jg podjac, warto najpierw dobrze poznaé
drugg osobe.

Matzenstwo to wziecie odpowiedzialnosci
za siebie, za meza lub zone a w przysztosci
za dzieci.

Matzenstwo to gotowos¢ do wspdlnego
rozwigzywania problemoéw, ktére moga sie
pojawic.

Moje relacje z ludzmi
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Korzysci z nawigzywania relaciji

Warto budowac¢ relacje z ludzmi, poniewaz:

— w relacjach mozesz poczuc sie
wartoéciowym i wspaniatym cztowiekiem

— mozesz czuc¢ sie bezpiecznie

— masz z kim dzieli¢ sie swoimi radosciami
I smutkami

— dobre relacje przynosza zadowolenie z zycia
i pomagaja rozwijac sie.

Warto mie¢ znajomych i przyjaciot,
poniewaz:

— mozecie wspolnie spedzac czas
— nie czujesz sie samotnym

— masz na kogo liczy¢ w trudnych dla siebie
sytuacjach

— mogg pomdc Ci w kiopotach

— mogg pomaoc rozwigzac problem

— moga okazac Ci wsparcie.
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Co pomaga w budowaniu relacji

W budowaniu relacji pomoze Ci
umiejetnos¢é prowadzenia rozmowy.

Umiejetno$¢ prowadzenia rozmowy

to wiedza jak dobrze przekazac¢ informacje
drugiej osobie.

To znaczy, jak méwic zeby osoba Cie
zrozumiata.

W czasie rozmowy przekazujesz swoje mysili,
informacje, uczucia.

Pamieta;j!
Zadbaj o dobrg atmosfere w czasie rozmowy.

Dobra atmosfera jest wtedy, kiedy traktujesz
druga osobe z szacunkiem i zyczliwoscia.

L atwiej bedzie Ci zrozumie¢ drugg osobe,
kiedy w czasie rozmowy patrzysz jej w oczy.

Jesli czegos nie zrozumiesz lub

nie dostyszysz, zawsze mozesz poprosic
o powtorzenie. Taka prosba pokaze,

ze aktywnie stuchasz.

L atwiej jest nawigzac relacje z osoba

w podobnym wieku i z podobnymi
zainteresowaniami.

Wtedy macie wiecej wspdlnych tematdw
do rozméw.
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Co przeszkadza w budowaniu relaciji

e

W budowaniu relacji przeszkadza brak
umiejetnosci rozmawiania.

W czasie rozmowy:

— stuchaj uwaznie co méwi druga osoba
— nie udawaj, jesli czegos nie rozumiesz
— nie zgaduj, co chce Ci powiedzieé¢

— wystuchaj jej do konca.

W czasie rozmowy zachowuj sie kulturalnie.
Badz szczery! Ludzie nie lubig oséb,
ktére ktamia i udaja.

Unikaj klamstwa i plotkowania.
Jesli bedziesz ktamagé, nikt nie bedzie chciat
z Tobg rozmawiac i kolegowac sie.

Nie zdradzaj powierzonych Ci tajemnic.
Jesli kto$ powie Ci swoj sekret, musisz
dochowac tajemnicy.

Niektorzy ludzie sg nieSmiali. Wstydzg sie
poznawa¢ nowe osoby. Niedmiato$¢ moze byé
przeszkodg w nawigzywaniu znajomosci.

W pozbyciu sie niesmiatosci mogg Ci pomédc
spotkania z psychologiem.
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Przykitadowe miejsca poznawania
nowych oso6b

Najtatwiej pozna¢ osoby w miejscach,

w ktorych spedzasz duzo czasu.

Na przyktad w szkole, w pracy, w warsztacie
terapii zajeciowej.

Warto chodzi¢ na zajecia pozaszkolne

lub naleze¢ do két zainteresowan.

Sg to swietne miejsca na poznanie nowych osob.
Jesli chcesz kogo$ poznaé, mozesz

tez p6js¢ na dyskoteke lub do klubu.

Mozesz tez skorzysta¢ z internetu.

o
Moje bezpieczeristwo ="
w internecie

O tym jak bezpiecznie korzystaé -
z internetu przeczytaj w ksigzce
»,Moje bezpieczenstwo w internecie”.

Zeby kogo$ poznaé, mozesz zalogowaé sie

na portalu spotecznosciowym
lub randkowym.

Przyktadem portalu spotecznosciowego

jest Facebook (czytaj fejsbuk).

Na portalu spotecznosciowym lub randkowym
mozesz zatozy¢ swoj profil.
Mozesz tam napisa¢ kim jestes i co lubisz robic.

Badz ostrozny!
Nie wszyscy pisza prawde w swoich profilach.
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Nie podawaj swoich danych osobowych.
To znaczy nazwiska, adresu, numeru telefonu.
Pamietaj o tym, ze z internetu korzystaja
tez oszusci. Oszust udaje kogo$ kim nie jest.

Badz ostrozny z wysytaniem zdje¢.
Jesli chcesz pokazac jak wygladasz,
wyslij zdjecie tylko Twojej usmiechnietej twarzy.

Nie wysytaj zdje¢ na ktérych nie jestes ubrany.
Nigdy nie wiesz co stanie sie z tymi zdjeciami.

Ktos moze umiescic je w internecie.

S KYP E Zanim spotkasz sie z osobg poznang
przez internet, najpierw porozmawiaj z nig
20 przez telefon lub na Skypie (czytaj skajpie).

Powiedz komus$ bliskiemu, kiedy i gdzie bedzie
spotkanie. Zostaw numer telefonu i imie osoby.

Pamietaj! Internet daje szanse na poznanie wielu osob.
Moga oni zosta¢ Twoimi kolegami, kolezankami.
Musisz jednak zachowaé zasade ograniczonego zaufania.

Zanim spotkasz sie z osobg
poznang przez internet, zdobgdz o niej
jak najwiecej informaciji!
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

,,M0j czas wolny*.
,,Moje ciato“.
,,Moje zdrowie*“.
,,Moje wydatki“.
,,M06j komputer*,
,,M0j internet”.

,,Moje bezpieczenstwo
w internecie“.

,,Moje sposoby na konflikty“.
,,Moje zachowanie*.
,,Moje prawa“.

,,Moje relacje z ludzmi*.

,,M0j chfopak, moja dziewczyna“.

,,Moja samodzielnosc¢*“.

,,Moje sposoby na zdrowe
odzywianie*.

,,Moje bezpieczenstwo
na drodze*.

,,Moje sposoby na stres*.

,,Moje sposoby radzenia sobie
po smierci bliskich”.

,,Moja zona, moj maz*.

,,Moje filmy i muzyka z internetu®.
,,Moje bezpieczne umowy*.
,,Moje prawo do pracy*.

,,Moje zdrowie psychiczne*.
,,Moje prawa konsumenckie*.

,,Moja wiedza na temat
pracy Policji*.

,,Moje prawo do obrony
przed przemoca*“.

,,Moje problemy z uzaleznieniami*.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b

z Niepelnosprawnoscia Intelektualna

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

B dbanie 0 godnos¢ i szczescie oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

B 118 Két terenowych,

B 11 tysiecy czionkdéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele),
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 32 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw witasnych spraw,

I chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

I wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:
B w tworzeniu nowego prawa,

B w dgzeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,
B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oso6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




